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Abstrakt

Diplomova prace se vénuje tématu motivace k fyzické aktivité, moznostem jeji podpory
zajiSténim optimalnich podminek pro syceni zékladnich psychickych potieb, zplsobim
spravného nastaveni cili a vyuziti mobilnich aplikaci pro tyto ucely. Teoretickd cast je
vénovana teorii sebedeterminace a poznatkiim, které v kontextu motivace k fyzické aktivité
piinasi. Dale je pozornost vénovana procesu nastavovani cili a proménnym, které vedou ke
zvySeni miry fyzické aktivity. Prostor je vénovan také hernim prvkiim obsazenych v mobilnich
aplikacich. Herni prvky lze vyuzit jak v kontextu nastaveni cild, tak pro syceni tfech zakladnich

psychickych potieb autonomie, kompetence a socialni blizkosti.

Vyzkum je vénovan vyuziti mobilnich aplikaci k nastaveni individudlnich cilt a vlivu téchto
cilli na zvySeni primérného denniho poctu krokii. Ve vzorku 100 ucastnikii byl pozorovan
statisticky signifikantni vliv nastaveni cile na navySeni primérného poctu krokt, které se
ucastniktim v prubéhu 28 dni trvani vyzkumu podatilo denné ujit. Zkouman byl i vliv rozdilné

naroc¢nosti cill, ten se v§ak neukazal statisticky vyznamnym.
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Abstract

The diploma thesis focuses on the topic of motivation for physical activity. Possibilities of
increasing motivation by creating optimal conditions for fulfillment of three basic
psychological needs, in combination with optimal goal setting process using smartphone apps
are discussed. The theoretical part of the thesis is dedicated to the theory of self-determination
and its" contribution in context of motivation for physical activity. The thesis also focuses on
gamified environment used in the smartphone apps. Gamification elements are suitable for use

in goal-setting context, as well as in a pursuit of fulfillment of three basic psychological needs.

The research focuses on the use of smartphone apps for goal-setting purposes and influence of
the set goals on increasing the average daily number of steps. In the sample of 100 participants,
a statistically significant effect of goal on the average number of steps performance was
observed during a 28-day period of the study. An influence of different goal difficulty on

performance was also questioned, without significant effect on performance to have been found.
Keywords
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Teoreticka ¢ast



Uvod

Zdravy zivotni styl a s nim spojena fyzicka aktivita jsou témata zaznivajici ve vefejném
prostoru ¢im dal castéji. Ackoliv panuje ve spolecnosti celkova shoda na zdravotnich
benefitech pravidelné fyzické aktivity, Ceskd a zapadoevropska spolecnost obecné stale
bojuje s nadvahou, s problémy pohybové soustavy a ostatnimi chronickymi zdravotnimi
potizemi, které z nedostatku pohybu vyplyvaji. Ke zvySeni miry zdravého pohybu lze ptispét
efektivné nastavenymi intervencemi zaméienymi na zvyseni a udrzeni dlouhodobé motivace
k fyzické aktivité. Bez pftiliSnych technickych ndroki Ize takto intervenovat spravnym
vyuzitim softwarovych ndastroji, které mohou mit pozitivni vliv na jedincovu motivaci a
dlouhodobé udrzeni optimalni fyzické aktivity. Diky Sirokému roz$ifeni ptenosnych
digitdlnich zafizeni jsou tyto softwarové ndstroje dostupné velkému mnozstvi lidi
v populaci. V diplomové praci se snazim rozklicovat motiva¢ni proménné, které do procesu
fyzické aktivity vstupuji a nabidnout zpisoby, jak tyto jednotlivé proménné moderovat za
ucelem zvysSeni motivace a také, jakymi zpiisoby Ize pro tento ucel vyuZit prave technologie,

které nam 21. stoleti piinasi.

V teoretické Casti je vénovana pozornost teoriim motivace, které jsou relevantni
v kontextu fyzické aktivity. Prostor je vénovan teorii sebedeterminace, syceni zakladnich
psychickych potteb, procesim vnitini a vnéj$i motivace a typim chovani motivovaného
zvnéjSku. Nasledna ast se zabyva cili, zpiisobl jejich spravného cilli a vlivim cilli na
motivaci a jeji udrZzeni v kontextu fyzické aktivity. V posledni obséhlejsi teoretické ¢asti se
vénuji mobilnim aplikacim a mechanismim, které pro zvySovani a udrzeni zajmu uzivatele
a moderaci jeho motivace vyuzivaji. Tyto mechanismy vychdzi zpoznatkli teorie

sebedeterminace a teorie nastavovani cila.

Zdroje a zvolenou literaturu jsem Cerpal z univerzitnich a volné dostupnych databazi
védeckych publikaci. Vzhledem k aktudlnosti tématu jsem Cerpal pievazné z cizojazyEnych

primarnich zdrojl. V praci je citovano podle 7. vydani normy APA (2020).



1. Pohyb a fyzicka aktivita

Zatimco historicky pfedstavovaly nejvétsi zdravotni rizika rtizna infek¢ni onemocnéni,
hladomory, nedostupnost jidla a kvalitni vody nebo valecné konflikty, ve svété 21. stoleti
ohrozuji zivoty ¢im déle véts§iho mnozstvi lidi néstrahy civiliza¢ni, jez jsou hlavni pfic¢inou
umrti obyvatel zapadoevropské spolecnosti v poslednich desetiletich. Nemoci ob&hové
soustavy, cukrovka, respiracni a jiné potize chronického charakteru mnohdy odrazeji malo
aktivni zZivotni styl, chronicky stres a vysoky pfijem kaloricky bohatych potravin a napoja
(Stevens et al., 2009). Na opacném polu stoji zdravy zivotni styl, jehoz soucasti je nejen
uprava stravovacich navykd, ale také zdravy pohyb a fyzicka aktivita obecné. Zdravéjsiho
zivotniho stylu, vyssi kvality Zivota, a nakonec 1 zlepSeni zdravi populace 1ze docilit spravné
vytvofenymi zdravymi navyky, nebo postupnou zménou chovani (Seligman, 2011) a
behaviordlnich schémat jedinct i spolecnosti. K takovému procesu je nezbytna vysoka

motivace.

Fyzicka aktivita a stravovaci navyky jsou vyznamnymi z hlediska prevence vyse
zminénych ,,popula¢nich® onemocnéni. Obecné miZzeme vnimat pohybovou aktivitu jako
,.jakykoli télesny pohyb spojeny se svalovou kontrakci, kterd zvysuje vydej energie nad
klidovou tiroverr (MSMT CR, 2018). Z toho vyplyvé, ze fyzicka aktivita nemusi byt za
kazdou cenu nijak formaln€ ramovana, ale je ji v podstaté¢ jakdkoliv forma aktivniho
pfesunu, doméci prace ¢i prace na zahrad¢, 1 samotné chlize na toaletu miiZe byt za fyzickou
aktivitu povazovana (Jani§ & Skopalova, 2016). Dilezitym kritériem fyzické aktivity je jeji
zamérnost, intencionalita energie sméfované za u€elem splnéni néjakého ukolu ¢i dosazeni
néjakého cile (Rubin, 2018). Fyzické aktivity lze kategorizovat na zédkladé aspekti
intencionality, fizenosti (zda je organizovand ¢i neorganizovand), pravidelnosti ¢i

nepravidelnosti a zda je skupinova nebo individudlni (Rubin, 2018).



2.1. Motivace k pohybu

Odklonem od cisté behavioristickych pojeti motivace vychazejicich z podilu odmén a
trestii a jejich interakci se v 60. letech 20. stoleti diky takzvané ,kognitivni revoluci®
presunula pozornost na ¢lovéka coby piivodce motivace, ktery ji dokaze ovlivnit nezavisle
na vn¢jSich podminkach. V tomto obdobi zacal vznikat novy ptistup k dulezitosti myslenek,

kterym byla kone¢né ptitknuta kauzalni role ve vlivu na lidské chovani (Deci & Ryan, 2010).

Motivaci rozumime védomé ¢i nevédomé zaméteni na dosazeni cile, které se vyznacuje
intenzitou a trvanim v ¢ase (Nakonec¢ny, 2009). Motivace je zakladni hybnou silou chovani
a mobilizuje jedince k akci, aby néco délal, nebo naopak, aby se né€emu vyhnul. M4 jasny
smér a jeji funkci je zamérna aktivace za ucelem dosazeni kyzeného vysledného stavu.
Plevova (2012) zminuje tii slozky motivace, kterymi jsou smér, mira Gsili a vytrvalost.
Motivy, soubor vnitinich a vnéjSich faktorti, které plsobi aktivizaéné, doddvaji energii

lidskému jednani a prozivani (Plhakova, 2004).

Pro rozkryti motivacnich faktorG v kontextu fyzické aktivity se mizeme inspirovat
nékterymi z motivacnich teorii potieb. Ty predpokladaji, ze ¢lovék je vnitiné motivovan
k naplnéni zivotnich potieb, coz jej k Cinnosti aktivizuje. Jednou z hlavnich lidskych potieb
je potieba fyzického pohybu (Slepicka et al., 2006). Tuto biogenni potiebu lze chépat jako
reakci na nahromadénou energii v pohybovych centrech nervové soustavy. MiiZze byt
vyvolana 1 periferné signaly ztuhlosti, kieCovitosti a unavy nékterych svalovych skupin
(Slepicka et al., 2006). Potfeba fyzického pohybu se napii¢ vékovymi skupinami i u
jednotlivych lidi 118 a odviji se od zvyklosti, navyki, zajml a hodnotové orientace konkrétni
osoby (Duchoi & Safrankové, 2008). Madsen (1974) v kontextu fyzické aktivity zmifiuje
syceni potieb spolecenského kontaktu, prestize a ndlezeni do urcité socialni skupiny. Podle
Pastucha (2011) je pohyb prostfedkem vyjadieni sebe sama a komunikace s ostatnimi. Je
také prostiedkem ziskavani sebevédomi, hodnoceni sebe samého, vzajemného srovnavani,

soupeteni nebo spoluprace.

Primarné jsou rozliSeny motivacni procesy heteroregulativni a autoregulativni (Slepicka
et al., 2006), castéji oznacované jako motivace vné&jSi a vnitini. Vnitini motivace je
posilovana pozitkem ze samotného provadéni Ccinnosti. Od chovani motivovaného
,»Zzvnéjsku® ofekavame zisk néjaké hodnoty ¢i benefitu, ktery je pro piivodce chovani

atraktivni a subjektivné dulezity.



V kontextu fyzické aktivity je dilezita pocatecni motivace s fyzickou aktivitou vitbec
zacit. Tato motivace ke zméné chovani musi byt silna zejména kvili pocatecnim piekdzkam,
které musi jedinec prekonat, nez se dostane na takovou vykonnostni a technickou troven, ze
ho fyzicka aktivita bavi a je tedy vice autonomné motivovan k jejimu provadéni. Mezi tyto
prekazky fadime nejen omezenou znalost sportovni discipliny ¢i formy pohybu, absenci
nezbytného vybaveni a podminek pro bezproblémovy vykon. Piekazkou muze byt také
absence spravnych pohybovych schémat, které aktivitu znesnadnuji. Pti setkdvani se
s prekdzkami pocateCni motivace postupné vyhasina a neni zadnou vyjimkou, ze nadSeny
novoroc¢ni “lediiacek®, jak se prezdiva lednovym piiristkim v posilovnach, si predplati
permanentku na cely rok v domnéni, ze ,.,tento rok uz to konecn¢ vyjde®, ale po mésici ¢i
v leps$im piipade po nékolika mésicich, jiz do t€locvicny nevkroci. Dalsi vyzvou je u dané
fyzické aktivity setrvat. Hovofime o adherenci k aktivité. Adherenci syti identifikace jedince
se cviebnim programem, s ucelem procesu a dlouhodobymi zdravotnimi benefity, ke
kterym fyzicka aktivita vede. Usp&Snost setrvani syti také vira v Géinnost programu
(Slepicka et al., 2006). K setrvani ptispiva také jasny dlouhodoby cil — stav, kterého chceme
dosdhnout a jimz podminujeme nase sportovni Usili. Stav, pro jehoZz dosaZeni se fyzické

¢innosti vénujeme, investujeme do ni ¢as a prostredky.

Motivace je zdkladnim faktorem nezbytnym pro zménu chovéani a osvojeni novych,
kazdodenniho zivota. K dosazeni kyzZeného cile je nezbytné motivaci pretavit ve zménu
chovani. Podle Abrahama a Michie (2008) lze proces zmé&ny chovani zefektivnit zajisténim
nékolika faktordi. V prvni fadé€ je pro zménu chovani zasadni dostatek informaci, a to jak
obecnych, tak o dusledcich chovani pro jedince. Nésledné je vhodné jedinci poskytnout ¢i
vybidnout ho k identifikaci potencialnich ptekazek. Dale by mél byt jedinec nasmérovan k
nastaveni specifickych cilli a nastinéni ak¢nich kroki spolu s poskytnutim instrukci, jak
téchto cilti dosahovat. Tyto instrukce by, pokud je tfeba, mély byt doplnény ilustraci chovani,
které¢ kjejich plnéni vede a efektivita postupu kcili by méla byt poskytovéna
prostiednictvim prubézné zpétné vazby. Jedinec snazici se 0 zménu chovani by mél jasné
znat benefit, ktery pro né€j z této zmény plyne. Proces zefektiviiuje také vidina odmény pii
dosazeni zmény. Okoli muze jedinci usilujiciho o zménu v jeho snaze pomoci pravidelnym

pfipominanim a vyjadfovanim podpory (Abraham & Michie, 2008).

Motivace k fyzické aktivit€¢ je u kazdého jedince vysoce individualni. Nékdo bere

fyzickou aktivitu jako aktivni néplit volného ¢asu. Pro n€koho miiZze byt prioritni pozitivni

10



vliv pohybu na prevenci zranéni nebo chronického onemocnéni ¢i vliv pohybu na snizeni
stresu a napéti. Pohyb muze byt zdrojem zabavy, seberealizace, sebevédomi. Konkrétni
forma fyzické aktivity dovoluje odrazet Zivotni postoj, a neméli bychom zapominat ani na

socialni rozmér pohybovych aktivit.

Pro proces motivace k fyzické aktivité jsou relevantni zejména teorie sebedeterminace
Deciho & Ryana (2000) a teorie nastavovani cilit Lockeho & Lathama (2010), kterym jsou

vénovany nasledujici kapitoly.
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3. Teorie sebedeterminace

Richard M. Ryan a Edward Deci piichazeji v 80. letech 20. stoleti s motivacni teorii
sebedeterminace (Deci & Ryan, 1985). Ta je zalozena na piedpokladu, ze lidé jsou aktivnimi
organismy s piirozenou tendenci k ristu, pfijimani a plnéni vyzev a integraci novych
zkusenosti do koherentniho celku osobnosti. Tendence pro psychicky rast a aktivni zapojeni
mohou byt okolim bud’ podporovany, nebo brzdény. Teorie sebedeterminace se zabyva
interakci mezi ¢lovékem a socialnim okolim, ze kterého vyplyvaji podminky pro chovani,
prozivani a rozvoj. Zasadni otdzkou v kontextu moderace vykonu je, jak vytvofit optimalni
podminky pro syceni zakladnich potieb, které nasledné vedou k autonomni, vnitini motivaci.
Autofi vysvétluji koncept motivace z hlediska miry autonomie, kterou motivace disponuje.
Za zakladni motivacni faktor povazuji syceni tfech zékladnich psychologickych potieb —

autonomie, kompetence a potieby socidlnich vztahi.

3.1. Teorie zakladnich potieb

Podle teorie sebedeterminace ma kazdy jedinec pfirozenou tendenci uspokojovat tfi
zakladni lidské potfeby (Deci & Ryan, 2000; 2010; 2017). Témi jsou potieba autonomie,
potieba zazitku kompetence a potieba vztahii s ostatnimi lidmi, nalezet a byt soucasti
socialnich uskupeni. Syceni zakladnich potieb vytvari optimalni prostiedi pro riist a integraci
motivacnich faktord, které maji vliv na vykon. Pokud ma jedinec v rdmci aktivity prostor
pro syceni zakladnich psychickych potieb, motivace k této aktivité a vykon v ni je ovlivnén

pozitivné. Absence moznosti saturace téchto potteb motivaci snizuje a vykon limituje.

3.1.1. Potieba autonomie

Potieba autonomie zahrnuje sklon vnimat se jako pivodce vlastni ¢innosti, védomi
mozZnosti fidit se vlastnimi zajmy, organizovat své chovani. Zarovenn moznost odmitnout
¢innost, se kterou neni jedinec ztotoznény a mit moZnost rozhodovat o svém Zivote.
Podminku autonomie, moZnost chovat se zplisobem, ktery si pritvodce chovani sam vybere,
vnimaji Deci a Ryan (2000) jako zptsob, jak chovani integrovat a zajistit, aby bylo v souladu
s hodnotami a postoji jedince. Vnimani autonomie, svobodného rozhodnuti, je pak
podminkou pro to, aby motivace k aktivit¢ mohla byt vnitini, sebedeterminovani. Pro
zajiSténi optimalni motivace je vhodné pienechat finalni rozhodnuti a provedeni ¢innosti na
jedinci samotném, pficemz okoli doty¢ného takové rozhodnuti a chovani respektuje
(Williams et al., 2002). Okoli mlze poskytovat doporuceni a relevantni informace a v

pfipad¢ potieby pomoct. Zaroven nevnucuje rady a svlj vhled, netrvd na svém zplisobu
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feSeni. Takové okoli vytvaii prostiedi, ve kterém je autonomie podporovana. S autonomii
jde ruku v ruce 1 ptijeti zodpovédnosti za cil a spéSnost jeho dosahovani. Je nezbytné nejen
¢innost spravné vykonat, ale vnimat, Ze chovani k tomu vedouci vychazi z vlastniho

rozhodnuti a pfindsi s sebou odpovédnost za vysledek.

Pocit autonomie je dalezity pfi zméné chovani tykajici se fyzickych ¢i stravovacich
navykil a dodrzovani ak¢éniho planu vedouciho k fyzické aktivité ¢i redukci vahy (Williams
et al., 1996). Greenstein a Koestner (1996) zjistili, ze studenti, ktefi rozhodovali autonomné
0 2 meésice déle nez ti, kterym byl obsah pfedsevzeti ,,nafizen. Jako ptiklad uved'me malo
fyzicky zdatného jedince, ktery se rozhodne zacit béhat. Kontext, ve kterém ma moznost
zvolit si svij cil a zplisob, tzn. jak bude tohoto cile dosahovat, bude sytit jeho potiebu

autonomie, a bude mit pozitivni vliv na jeho motivaci.

3.1.2. Poti‘eba kompetence

Zahrnuje vnimani sebe jako jedince schopného ¢innost vykonat, splnit vytycené vyzvy,
dosahnout daného cile a naplnit o¢ekavani, které na sebe sam klade. Vnimani kompetence,
schopnosti ¢innost provést, je nezbytnou a zakladni podminkou pro motivaci k jakékoliv
¢innosti. Pocit kompetence je tedy spojen i s adekvatnim nastavenim naroku na sebe ve
vztahu k vlastnim moZnostem. Mlze byt sycen zazitkem spravné a uspé$né provedené
¢innosti, pozitivni zpétnou vazbou, podporou okoli nebo ujisténim, Ze je jedinec schopny
ukol zvlddnout (Bandura, 1977); (Deci & Ryan, 1985). Pocit kompetence saim o sob& na
vnitini motivaci nema pozitivni vliv, pokud nejsou splnény podminky pro syceni autonomie.
Rozhodnuti k danému chovani by mélo vychéazet z jedince samotného a jedinec by se mél
za své uspéchy a vykony citit zodpovédny. Pro piedstavu, pokud si vySe zminény bézecky
zaCateCnik hned na zacatku stanovi cil ubéhnout plilmaraton, pravdépodobné nebude piilis
uspesny a takovy kontext nebude sytit jeho pottebu pocitu kompetence. Pokud si vSak zvoli
krat§i vzdalenost, ma vétsi Sanci ji pravidelné zvladnout, tim sytit svilj pocit kompetence.

Takovy kontext vytvareni pro udrzeni optimalni Grovné motivace.

3.1.3. Potieba vztahu s druhymi lidmi

Potieba byt ptijiméan, byt soucasti mezilidskych vztahli a tyto vztahy budovat. Nalezet
do né&jakého socialniho uskupeni, byt v blizkosti ostatnich lidi, citit se s nimi propojeny, mit
radd a starat se o druh¢, byt milovan a védét, Ze ostatnim zalezi na mn€. Univerzalnost a

dilezitost potfeby blizkosti je ilustrovana vyzkumy v oblasti attachmentu (Bowlby, 1979),
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kdy dite, které je pfijiméano dilezitymi druhymi lidmi prospiva, a mé lepsi pfedpoklady pro
rozvoj. Potieba vztahovosti nemusi byt nutné chapana ve smyslu fyzické blizkosti a

interakce, ale spise jako pfitomnost socidlnich vztahli a pocitu bezpeci v téchto vztazich.

Ng et al. (2012) zjistil pozitivni korelaci mezi uspokojovanim vySe zminénych tfech
psychologickych potfeb a autonomni motivaci, coz vede kromé vyssiho vykonu také
k dlouhodobym zdravotnim benefitim. Edmunds et al. (2007) pak spojuje uspokojovani
zminénych psychologickych potieb s vyssi motivaci ke cviceni a celkovou Zzivotni

spokojenosti.

3.2. Vnitini a vnéjsSi motivace

Deci & Ryan (2000) v rdmci teorie sebedeterminace zdiiraziiuji dileZitost typu motivace.
Rozlisuji motivaci vnitini, kterou oznacuji jako autonomni, a motivaci vnéj$i, o které mluvi
jako o kontrolované. Vné&jsi motivaci dale rozdéluji na nekolik podtypt v zavislosti na miie
autonomie. Autonomie reflektuje, nakolik si ¢lovék uziva aktivitu pro samotné potéseni z ni.
Autonomné motivované ¢innosti pfindseji doty¢nému radost z jejich vykonu, ¢imz zvySuji
a upeviuji motivaci k chovéani. Vyssi mira autonomie motivace je reflektovana vyssi mirou

sebedeterminace chovani.

3.2.1. Vnitini motivace

Lidé¢ jsou od ptirody zvidavé, hravé, aktivni bytosti s tendenci vyhledéavat aktivity, které
je bavi a které zaroven slouzi k poznani a rozvoji. Vnitini motivace je definovana jako
tendence k provadéni aktivity pro samotné potéSeni z ni, spiSe nez pro zisk n&jaké konkrétni
hodnoty nebo vyhnuti se trestu. Takové chovani je samoucelné a sebeposilujici. Samotna
mozZnost aktivitu provadét pfedstavuje odménu. Vnitiné motivovani jedinci jsou podle Ryan
a Deci (2000) zaujati provadénou Cinnosti, shledavaji ji zajimavou, ¢innost je bavi, pfinasi
potéSeni, coz je motivuje k jejimu provadéni. Lidé jsou vnitin€ motivovani pouze u aktivit,
které jsou pro n€ samotné osobn¢ zajimave, nové, které jim piindsi né€jakou vyzvu, moznost
zazit Gspéch nebo pro né maji estetickou hodnotu (Deci & Ryan, 2000). Aktivita, ktera
poskytuje nové, optimalné€ narocné vyzvy, tyto pfedpoklady plni. Tato tendence je pfirozena
a vdétstvi zajisStuje optimdlni zdravy vyvoj ditéte (Deci & Ryan, 2000). Malé dité
nepotitebuje zadny externi podnét, ktery by je podnécoval ke hie s kostkami. Jednoduse si
aktivitu uziva. Vnitin€ motivované aktivity vedou k syceni a uspokojeni tfech zakladnich
psychickych potieb autonomie, kompetence a socialni blizkosti. Mnohé studie implikuji

souvislost vnitini motivace a Zadoucich psychickych jevi — kvalitngj$i uceni, vyssi vykon a
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zivotni spokojenost (Benware & Deci, 1984); (Deci et al., 1981). Lidé motivovani vnitiné
vykazuji vyssi vitalitu, sebevédomi, celkovou zivotni spokojenost, vykon, persistenci a

kreativitu (Deci et al., 1991, Ryan et al., 1995).

3.2.2. Vnéjsi motivace

Motivace vné€j$i, oznaCovana také jako kontrolovana, vznika a ma aktivizacni vliv na
jedince diky vidin€ né€jakého zisku, odmeény nebo vyhnuti se trestu, né¢emu nepiijemnému.
K zajisténi motivacni sily by mél byt tento benefit plynouci z aktivity pro jedince subjektivné
dalezity. Externi motivace je sycena vnéjSimi faktory a podnéty (Deci a Ryan, 2015). Vnéjsi
motivace se podle Deciho a Ryana (2000) lisi podle miry, nakolik je hodnota a regulace
vysledného chovani danym jedincem internalizovéana a integrovana. Internalizaci rozumime
proces, pii kterém jsou externi motivy transformovany do osobné ptfijimanych hodnot (Deci
& Ryan, 2000). Internalizaci motivl se jedinec identifikuje s dileZitosti externich motivi a
pfijima je za své vlastni. Integraci rozumime miru pfijeti chovani a vysledku, ktery z néj

plyne, za své vlastni.

Deci a Ryan (1985) rozliSuji typy motivace na kontinuu podle miry autonomie. Toto
kontinuum zacina na jedné strané¢ amotivaci a na druhé stran¢ kon¢i motivaci autonomni.
Mezi t€mito dvéma poély rozlisuji autofi celkem 4 typy externi regulace chovani: chovani
regulované externé, introjikované, identifikované a integrované. Jedinec se miiZe v rliznych
situacich a kontextech nachéazet v riznych Castech kontinua a postup napfic typy regulace
chovani neni podminén naplnénim jedné faze pro vstup do faze dalsi. (Ryan, 1995).

Piehledné je kontinuum motivace zndzornéno na nasledujicim obrazku.

Typ motivace Amotivace

L , Externg - p ; . 7 ;

Kde se nachazi Mimo kontrolu

zdroj motivace? jedince Spise vné

Obrazek 1: Kontinuum motivace (Deci & Ryan, 2000)

Amotivaci oznacujeme stav absence motivace, kdy u jedince chybi absolutné jakakoliv
hybna sila, kterd by ho k n&jaké forme chovani nabadala. Jedinec nemé zadny zamér jednat,
neni schopen zahdjit aktivitu a jedna pouze pasivné za ucelem vyhnuti se nebezpeci ¢i
diskomfortu.
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Nejméné autonomnim typem zvnéjSku motivovaného chovani, je chovéani externé
regulované. Takto motivovany jedinec vynalozi energii k ziskani néeho nezbytného nebo k
vyhnuti se akutnimu nepohodli. S extern¢ regulovanym chovanim se lidé neztotoznuji,
mohou jej provadét dokonce s nechuti, odporem a nezdjmem (Deci & Ryan, 2000).
Ptikladem takto motivovaného chovani by byl ¢lovek, ktery se vsadil s kamaradem, ze ujde
kazdy den 5 km. Sam chodit nechce, nebavi ho to a nevidi v této aktivité pro sebe zadny
benefit. Pro ziskani odmény nebo vyhnuti se trestu ze sdzky plynoucich vSak aktivitu

provadi.

Jako dalsi typ autofi zminuji chovani introjikované. Takto motivované chovani jedinec
vnimd jako nastroj, jak se vyhnout viné, uzkosti, zachovat si pocit vlastni hodnoty a tim
integritu ega (Deci & Ryan, 1995). Chovani je stale signifikantné ovliviiovano snahou o
vyhnuti se trestu. Nejde vSak o trest zplisobeny piimo nevykonanim aktivity, ale spiSe
konsekvencemi, kter¢ miize nesplnéni Cinnosti pfinést. Jedinec je ve snaze o zachovani
vnitini integrity a vyhnuti se pocitim viny nebo studu z netispéchu k provedeni aktivity
motivovan. Prikladem mutize byt obézni jedinec, kterého fyzicka aktivita nebavi, ale kvili
sdzce s partnerem ohledn¢ denniho poctu krokii kazdy vecer se vydava na prochazku kolem

bloku, aby se vyhnul potencidlnimu studu a zesmé$néni ze strany partnera.

Identifikované chovéani se objevuje ve chvili, kdy se jedinec identifikuje s cilem,
vysledkem ¢innosti, pficemz je pro doty¢ného tento vysledek subjektivné hodnotny nebo
ucelny. Jde o chovani pohanéné snahou o dosazeni védomeého cile, ktery je sdm o sobé pro
jedince dulezity. Takto motivované chovani mizeme povazovat za instrumentalni — je
nastrojem dosazeni jiného zdméru. Pfikladem miZze byt ¢loveék, ktery chce zlepsit svou
techniku v olympijském vzpirani, které jej bavi a napliiuje. Aby k tomuto zlepSeni techniky
dospél, musi napted rozsifit rozsah své mobility v kloubech a nabrat silu. Ac¢koliv jej tyto
dil¢i aktivity tolik nebavi, je si védom, Zze vedou k navazujicimu cili, a proto je k jejich

provadéni motivovan.

Integrované chovani spocivd ve védomi dulezitosti chovani, vychazi z wvnitiniho
presvédceni jedince a je v souladu s hodnotovymi a osobnostnimi vlastnostmi doty¢ného.
V mnohém se tento typ externi motivace prekryvd s motivaci vnitini. Integrované
motivované chovani se od vnitini motivace 1i8i tak, Ze kromé& provedeni ¢innosti pouze pro
radost ze samotného provadeéni této Cinnosti je aktivita motivovana také dosazenim konkrétni

odmeény a cile.
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Vyssi troven internalizace faktorti, které ovliviiuji lidské chovani, vede k vyssi mire
pocitované autonomie. S mirou integrace a internalizace roste i pocitovana zodpoveédnost
za chovani a snizuje se tendence pfenaset zodpoveédnost na externi faktory — naptiklad vinit
z neuspéchu nékoho jiného (Ryan & Deci, 2000). Byla zjisténa pozitivni korelace
integrovangjsi vnéj$i motivace se zaujetim ¢innosti (Connell & Wellborn, 1991), vykonem
(Miserandino, 1996), nizs§i mirou ptred¢asného ukonceni studia (Vallerand & Bissonnette,
1992), vyssi kvalitou uceni (Grolnick & Ryan, 1987a), také lepsi adherenci v uzivani
medikamentti (Williams et al., 1998) a lepsi schopnosti dosahovat snizovani vahy u
morbidné obéznich pacientd (Williams et al., 1996). Pozitivni vliv vyS$$i internalizace
motivace se potvrdil také u motivace k provadéni fyzickych aktivit (Chatzisarantis et al.,
1997). Ryan et al. (1997) potvrdili také pozitivni vliv vys$si internalizace na Uc¢innost
chovani, jeho udrzitelnost, zvySeny subjektivni pocit duSevni pohody a lepsi schopnost
socialni asimilace. Celkov¢ lze tvrdit, Ze vyssi mira internalizované motivace jde ruku v ruce

s pozitivnimi dasledky plynoucimi z ¢innosti, ke které je jedinec takto motivovan.

Z ptedchozich odstavcet jasn€ vyplyva, jak dilezita je internalizace vnéjSich motivacnich
faktori a snaha o dosahovani integrované a co nejvice sebedeterminované motivace. Pocit
autonomie pfispiva k integraci motivace a je pro tento proces klicovym faktorem. Clovék
sdm sebe musi vnimat jako piivodce rozhodnuti a chovéani a nemél by mit pocit, ze je do nich
néjakymi vnéjSimi faktory nucen. Autonomie dovoluje jedinci vnimat motivaci a chovani
zni vychazejici jako své vlastni. Vnimani kompetence k provedeni aktivity také vede k
integraci vnéjSich motivacnich faktori. Pokud jedinec nedisponuje dostate¢nou kompetenci
k uspésnému, a¢ tfeba nesnadnému provedeni aktivity, bude jeho motivace nizkd. Bude mu
chybét pocit schopnosti uspét a jeho snaha bude vychazet ze snahy zisku externi odmény
nebo vyhnuti se trestu. Nakonec i1 vnimani blizkosti ostatnich, potieba nékam patiit a
interagovat s lidmi, ktefi jsou pro jedince duleZiti, hraje v integracnich procesech motivace

dualezitou roli.

vvvvvv

vnéjsi. Moller et al., (2012) porovnal skupinu lidi, ktefi byli finanén€ motivovani ke sniZeni
vahy, se skupinou, ktefi takto externé motivovani nebyli. Nejen, ze skupina bez naroku na
které nasledovalo 5 mésict po vyzkumu, si tuto niz8i vahu drzeli, zatimco ¢lenové skupiny
motivované penézi znovu piibrali. Vnéjsi incentivy sice mohou lidi aktivovat a dovést k cili,

ale jakmile zmizi, zmizi i chut’ cile dosahovat. Vidina odmény muze negativné ovlivnit
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motivaci vnitini (Cameron, 1996); (Deci et al., 2001); (Deci et al., 1999). Stejné tak studenti,

v

motivace, u¢i se méné efektivné a hire fesi zejména kreativni ukoly (Grolnick & Ryan,

1987b).

Podle Pinka (2009) je motivace vnéjSimi incentivami vhodna pro plnéni jednoduchych a
dosahovani méné komplexnich cilii, v situacich, kterd maji jasna pravidla a vysledek je
jasnou vyslednici energie vydané spravnym smérem. Pro dosahovani komplexnéjsich cilii
je vhodnéjsi pravé motivace vnitini. Pro vytvoreni efektivniho navyku fyzické aktivity a
jejiho dlouhodobého udrzeni je vhodné snazit se o vytvoreni idealnich podminek, ve kterych

muze byt jedinec motivovan vnitiné.

3.3. Teorie kauzalni atribuce

Orientaci kauzality miZeme chépat jako zdroj motivace, bod, ze kterého motivace
k chovani vychazi. Kazdy ¢lovék ma sviij preferovany styl, ktery determinuje jeho zplisob
mysleni, vnimani, afektivity, a tedy i motivace. V zavislosti na této preferenci dotycny
vyhledava situacni kontext ptislusny své prevazujici kauzalni orientaci. Lze predpokladat,
ze v takovém situaénim kontextu se bude doty¢ny nejcastéji ocitat. Deci a Ryan (1985)

rozliSuji tf1 typy kauzalni orientace — autonomni, kontrolni a odosobnéna.

Autonomni orientace je zaloZena na vysoké mife vyhledavani moZnosti vybéru chovani,
kterému se chce jedinec vénovat. Takto orientovany ¢loveék od situaci vyzaduje volbu.
V kontextu fyzické aktivity potfebuje o Cetnosti, typu a kvalité fyzické aktivity, kterou
vykonava, aktivné rozhodovat sdm. Vnéjsi incentivy k pohybu na n¢j nebudou plisobit
efektivné a pokud sam nechce, kyZené chovani se nedostavi nebo nebude mit dlouhé trvani.
Naopak pokud si takovy ¢lovék sdm zvoli typ a Cetnost fyzické aktivity, lze predpokladat,
ze vjejim dodrzovani bude dlouhodobé uspésny a svych cili dosdhne. Autonomné
orientovani lidé Castéji zazivaji vétsi pocit kompetence a autonomie, coz dale syti jejich

vnitfni motivaci.

Lidé, u kterych pfevazuje orientace kontrolni, provadé¢ji ¢innost, protoze ,,by méli“ a ve
svém vykonu se spoléhaji na vné&jsi kontrolni faktory, riizné casové terminy, seznamy ukol
ke splnéni, dohled trenéra nebo jiné osoby, kteti piebiraji ¢ast autonomni kontroly nad
chovanim (Deci & Ryan, 1985). Chovani je kontrolovano a moderovéano spiSe vn¢jSimi

faktory nez jedincem samotnym.
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Odosobnéné orientovani lidé vnimaji své chovani mimo moZznosti jejich zamérné
kontroly. Jsou ptesvédCeni o tom, Ze nemohou své jednani ovliviiovat takovym zpisobem,
ktery by vedl ke kyzenym vysledkiim, ze nemaji vysledek svého snazeni v rukou. Takovi
lidé, ackoliv k uspéchu disponuji vSemi nezbytnymi predpoklady, vnimaji ukoly jako pftilis
narocné a sebe jako nekompetentni je zvladnout. Véfi, ze k chovani jsou vedeni silami, které
jsou mimo jejich kontrolu. S timto typem orientace se mizeme setkat u depresivnich ¢i

uzkostnych pacientti (Deci & Ryan, 1985).

3.4. Shrnuti teorie sebedeterminace

Teorie sebedeterminace se zabyva vlivem socidlnich a kulturnich faktorti na facilitaci
motivace a vykonu. Pfedpoklada, ze pro podporu autonomni motivace je nezbytné zajisténi
podminek, které podporuji tfi zakladni lidské potieby — potfebu autonomie, kompetence a
socialni blizkosti. Dtlezity je situa¢ni kontext, ktery dovoluje jedinci sytit psychické potieby
autonomie, kompetence a socialni blizkosti facilituje vnitini motivaci a usnadiuje integraci
motivaci vngjSich. Absence nasyceni téchto tfech zakladnich potifeb snizuje motivaci
k vykonu a vykon samotny, celkovou zivotni spokojenost a ma negativni vliv na psychické

zdravi (Deci & Ryan, 2000).

Teorie sebedeterminace se neomezuje na dichotomické rozliSeni motivace vysokéa — nizka
nebo vnitini — vngj$i, ale rozliSuje motivace podle miry jejich autonomie, nakolik
motivované chovani posiluje sklon k vykonu ¢innosti, nakolik je chovani autonomni. Autofi
poukazuji na rozdilnou silu jednotlivych typli motivace, které se 1i$i mirou internalizace

motivovaného chovani a mirou jeho integrace s osobnosti jedince.

V kontextu fyzické aktivity je teorie sebedeterminace relevantni pro diraz, jenz klade na
socialni okoli, ve kterém se jedinec pohybuje. Okoli a vnéj$i podminky totiZ mohou mit
vyznamny vliv na poskytovani piileZitosti k syceni zakladnich psychickych potieb, které

jsou piedpokladem motivace k pohybu.
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4. Teorie goal settingu

S druhou stéZejni teorii relevantni pro vysvétleni motivacnich procest v kontextu
fyzické aktivity pfiSel a podrobnéji rozpracoval Edwin Locke se svym kolegou Garym
Lathamem. Locke a Latham (2002) definuji cil jako ,,pro jedince subjektivné hodnotny
budouci konecny stav, kterého chce doty¢ny dosdhnout®. Teorie nastaveni cilli se zabyva
vztahem spravné vytyceného cile a vykonu jedince v ¢innosti, kterd k dosazeni cile smétuje.
Je zalozena na predpokladu schopnosti zdmérného ovlivnéni védomé motivace jedince a je
tedy vyuzitelna pro kontrolované zvySovani motivace. Toho Ize podle Leeho et al. (1989)

dosahnout prostfednictvim efektivné nastavenych cila.

Samotna pritomnost cile ma na vykon jedince pozitivni vliv oproti stavu absence jasného
cile, k jehoz dosaZeni je snaha, pozornost a energie sméfovana. Pokud si jako cil stanovim
zab&hnout pulmaraton, bude ma motivace pii nasazovani bézeckych bot pied tréninkem
odli$na, nez kdybych si Sel zabéhat jen tak, z dlouhé chvile. Spravné nastaveny cil udava
miru energie nezbytnou pro dosazeni kyzeného stavu a uruje smér energie, kterym by méla
byt energie investovana. Tim zvySuje motivaci a vytrvalost snahy investované k dosahovani
cile (Latham, 2001). Spravné definovany cil by m¢l byt kombinovan s dostatkem adekvatni
pravidelné zpétné vazby vzhledem k uc¢innosti procesu a miry uspé$nosti dosahovani cile.
Motivaéni hodnota, kterou psychologové cilim piipisuji, je vysokd (Ryan et al., 1996).
Dtlezita jsou také ocekavani benefitu, ktery dosazenim cile ¢lov€k zisk4 a samotna volba
strategii, které napomahaji se k cilim ptiblizovat (Deci & Ryan, 2000). Pozitivni souvislost
mezi cilem a vykonem se zda byt univerzalni; bez ohledu na osobnostni charakteristiky,
kulturni zdzemi, experimentalnimi designy a podstatu vykonavané cinnosti (Locke &

Latham, 2006).

Prace mnoha autori (Pemberton & McSwegin, 1989); (Kyllo & Landers, 1995);
(Baghurst et al., 2015) potvrzuji relevanci vyuZziti nastavovani cili coby spolehlivého
motivacniho nastroje. Conroy et al. (2011) a Johnson et al. (2014) popisuji, Ze jedinci, ktefi
si stanovili jasny, specificky, ambicidzni, ale stdle dosazitelny cil, jsou v ramci aktivity
podminky nesplituji ¢i si stanovili vagni cile typu ,,udélej to nejlépe jak umis®, nebo zZadné
cile nemaji. Dlivody, pro€ je v této diplomové praci vénovan prostor teorii nastavovani cild,
jsou empirickd potvrzeni pozitivniho vlivu nastaveni cile na zménu chovani vedouciho
k vyssi fyzické aktivité (Annesi, 2002); (Epton et al., 2017), zdravéjSim stravovacim
navykiim (Mazzeo-Caputo et al., 1985) nebo ke zvyseni adherence uzivani 1é¢iv (Schnoll &
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Zimmerman, 2001). Celkovy piehled vyzkumi tykajicich se vlivu nastaveni cile na
efektivitu zmény chovani v kontextu fyzické aktivity a stravovani ve své metaanalyze

piehledné shrnuli Shilts et al. (2004).

4.1. Vlastnosti a komponenty cile

Podle Lockovy teorie goal settingu by mél kazdy cil plnit nékolik zakladnich kritérii. Cil
by mél byt jasny a specificky, jedincem vnitiné piijaty a dosazeni tohoto cile by mélo byt
pro jedince subjektivné diilezité. Cil by mél reflektovat individuédlni troven dovednosti
doty¢ného, byt pfiméfené¢ ambicidzni a zaroven dosazitelny. Narocnost cile by meéla
doty¢nému poskytovat prostor pro dovednostni a znalostni rozvoj. Soucasn¢ by mél byt cil
komplexni, sklddajici se zné€kolika dil¢ich ¢asti spojujicich se v jeden celek, o jehoz
dosazeni se jedinec svou spravné fizenou aktivitou zasazuje. Fairall & Rodgers (1997)
rozliSuji Sest zakladnich vlastnosti cilti v kontextu sportovniho prostiedi a fyzické aktivity.
Jsou jimi pfijeti, jasnost, zavazek, vliv, jistota ve schopnost dosaZeni cile a uspokojeni jako
zakladni prekurzory vedouci k efektivité cile a zvySeni vykonu. Piijeti cile je nezbytné pro
vytvoreni zavazku k plnéni cile, ktery je dale zminén jako faktor pozitivné ovliviiujici vykon.
Zavazek ke splnéni cile souvisi sjeho pfijetim a reflektuje jedincovo odhodlani cile
dosahovat. Jasnost cile reflektuje, nakolik jedinec rozumi stavu, kterého chce dosahnout, a
zpusobum vedoucim k jeho dosazeni. Vliv cile znaci subjektivni vnimani miry, kterou
nastaveny cil pfispiva ke zméné chovani. Ta pak vede k vysledku, ktery je pro jedince
dilezity, a pro jehoZ dosaZenti si cil vytyc€il. Subjektivni pocit dosazitelnosti cile reflektuje
divéru ve vlastni schopnost dosaZeni kyzeného stavu. Pokud si jedinec nenti jisty, Ze dokaze
cil splnit, jeho motivace 1 vykon budou timto negativné ovlivnény (Brawley et al., 1992).

Nasledujici odstavce jsou vénovany podrobnému rozboru jednotlivych vlastnosti cilt.

4.1.1. Jasnost a specificita

Specificky definovany cil jasné urcuje bod, ke kterému je snaZeni sméfovano. Obecné
cile typu ,,vice se snazit“ nebo ,,dosahnout co mozna nejlepsich vysledkii nemaji tak
pozitivni vliv na motivaci a vykon, jako cile jasné€ specifikované. Specifikaci cile smétujeme
snahu a vydej energie k dosazeni cile. Specificitu cile 1ze vnimat na kontinuu vagni cil (budu
vice chodit) — specificky cil (budu chodit 30 minut denné€ a v tomto ¢ase dosahnu 2500
krokti). Pokud je cil definovan detailné, dokaZzeme 1épe odhadovat miru snahy nezbytnou ke
splnéni cile o definované naroc¢nosti. Specifikace cile miizeme dosahnout jeho kvantifikaci.
Kvantifikované kritérium splnéni cile urcuje jasny bod, kdy lze cil oznacit za dosazeny.
Kvantifikaci zaroven zajistime podminky k prabéznému méfeni postupu, priibéznou zpétnou
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vazbu. Jasn¢ kvantifikovany pohybovy cil miize byt napt. zhubnout 5 kg, shodit 10 cm
v pase, vénovat 30 minut denn¢ fyzické aktivité nebo ujit denné¢ 8 000 krokti. Nastaveni
specifického cile zvySuje zaujeti v samotnou aktivitu (Bryan & Locke, 1967) a pomaha
k nalezeni pozitivnich pfijemnych aspekti aktivity (Harackiewicz et al., 1984). Locke
(1991), i Kyllo & Landers (1995) poukazuji na fakt, ze specifické cile pozitivn¢ ovlivni

vykon pouze tehdy, pokud jsou zaroven tyto cile pro jedince subjektivné narocné.

4.1.2. Narocnost, uroven vyzvy

Cile by mély byt piiméfené narocné, a zaroven stale dosazitelné. Pokud je cil prilis
naro¢ny a jedinec nevnima, ze ho mize splnit, jeho motivace, a s ni i vykon, klesa. Narocné
cile predstavuji pro ¢loveéka vétsi zavazek a pusobi tedy vyssi motivaéni silou (Locke &
Latham, 2002). Pfi nastavovani cile je nezbytné najit optimalni miru vyzvy (takzvany sweet-
spot) mezi piili§ ambiciéznim, tézko dosazitelnym cilem, a cilem malo ambiciéznim, ktery
bude pro jedince nudny, a nebude jej k aktivité vybizet. Optimalné nastaveny cil se nachazi
mezi témito dvéma pdly. Narocnost cile je dilezitou proménnou, ktera determinuje vykon
v kontextu fyzické aktivity, zejména u méné fyzicky aktivnich jedinct (Lacroix et al., 2008).
Ptili§ naro¢ny cil mize kratkodobé vést k vys§sim vykonim, jelikoz se jedinec snazi alespoii
ptiblizit cili. Z dlouhodobého hlediska vSak jedinec kvili absenci pocitu spéchu pfestane
takto naro¢ny cil vnimat jako pro néj relevantni, nevénuje mu pozornost a zaroven miize
snizovat jeho divéeru ve vlastni schopnosti. Pokud je aktudlni Grovenl narocnosti cile prili§
snadno dosazitelna, je na misté cil zvysit. Pokud je naopak cil ptili$ naro¢ny, je vhodné jej
pfibliZit redlnym moZnostem jedince, ktery se o jeho plnéni pokousi, jinak hrozi pokles
motivace. V prvni fadé musi jedinec disponovat dostatenou mirou kompetence
k tspé€Snému vykondni aktivity vedouci k cili. Nezbytné je 1 pozitivni subjektivni vnimani
vlastni ucinnosti (Bandura, 1977) k dosazeni cile a celkova duvéra ve své schopnosti.
(Lunenburg, 2011). V kontextu, kdy ¢lovék disponuje dostatecnou kompetenci cil uspésné
splnit a nestoji mu v cesté zadny konfliktni cil, 1ze pozorovat pozitivni linearni vztah mezi
naro¢nosti cile a vykonem pfi jeho dosahovani (Locke, 1991); (Locke & Latham, 2006).
Motivace muze klesat pti snaze dosahnout ptili§ ambicidznich cill, coz 1ze také oSetfit jejich

Upravou na optimalni Groven.

Kyllo a Landers (1995) ve své metaanalytické studii naro¢nost jakoZzto vyznamny faktor
vedouci k vy$§imu vykonu nepotvrdili. Vysvétleni mlize nabizet nezbytnost spojeni
naroc¢nosti cile a dostatecné urovné vnimané schopnosti cil splnit. Vlastni vnimana uc¢innost

podle Bandury (1977) determinuje tendenci jedince vénovat pozornost a energii dosazeni
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cile, ¢imz ma piimy vliv na cil a vykon v kontextu sportu a fyzické aktivity (Kyllo &

Landers, 1995)

4.1.3. Prijeti cile a zavazek k jeho dosaZeni

Jedinec by m¢l vnimat cil jako subjektivné dulezity. Cil by m¢l byt jeho vykonavatelem
vniting piijat, jedinec by mél mit o jeho plnéni zdjem, mél by se k plnéni citit zavazan. Cil
by mél jedince ptiblizovat ke kyzenému kone¢nému stavu nebo rovnou pifinaset né¢jaky
benefit, ktery je vykonavatelem jako benefit vniméan. Zavazek pomaha jedinci prekonat
vnéjsi prekazky, které se na cesté k cili objevi a zvySuje persistenci, vytrvalost usili
vedouciho k dosahovani cile. Jedinci, ktefi k cili citi mensi zavazek, mohou dosahnout
Intenzita zévazku k cili je vyslednici subjektivni dulezitosti vysledkt, které splnéni cile
pfinese, a individudlniho pfesvédceni o své schopnosti dosazeni cile. Zavazek k cili je
posilen také vefejnou deklaraci cile v ramci jedincovy socidlni skupiny. V ptipadé, ze
jedinec vefejné deklaruje svilj zdmér, stava se jeho snaha otdzkou vnitini integrity. Aby ji

jedinec uchranil, bude vice motivovan cil splnit.

Ptijeti cile 1ze dosdhnout tim, Ze mé jedinec moznost participovat na procesu tvorby
tohoto cile (Lunenburg, 2011). Nékteti lidé mohou byt tispé$ni v dosahovani svych vlastnich
cilt, pficemz nejsou Uspesni v dosahovani cilli pracovnich ¢i akademickych, pokud s nimi
nejsou ztotoznéni. Participaci na tvorbé cile mizeme chépat jako syceni potteby autonomie
— jedné ze zakladnich psychologickych potieb postulované v ramci vySe zminéné teorie
sebedeterminace. Jedinec, ktery se zavaze ke splnéni svych cill, pfijme je za subjektivné
dilezité a ma vnitini snahu o jejich dosazeni, ma vyssi Sanci jich opravdu dosdhnout. Ke
zvySeni zavazku k cili indukovanému zvenci muze vést vysvétleni smyslu a dileZitosti
tohoto cile pro jedince, a zplisobu, jakym splnéni cile pozitivné ovlivni jeho zivot. Cil, ktery
je ¢loveéku externé piidélen za absence jasnych pravidel a vysvétleni, pro¢ mu byl pfidélen
nebo pro¢ by se mél snazit o jeho plnéni, aktivizujici motiva¢ni funkci plnit nebude (Latham,

2003).

4.1.4. Zpétna vazba

Cil je efektivngji dosazitelny v pfipadé, Ze jedinec vi, za jakych podminek, jakym
zpusobem a kdy bude jeho uspéSnost v procesu dosahovani cile hodnocena. Pribézna zpétna
vazba k procesu dosahovani cile reflektuje nakolik, jak efektivné a jak rychle se ptiblizujeme

bodu, do kterého se snazime dostat. Pfitomnost pravidelné zpétné vazby poskytuje vstupni
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informace pro spravné rozvrzeni sil — kdy pfidat, pokud se cil plnit nedafi, a naopak jak si
nacasovat odpocinek, pokud jsme v plnéni cile uspésnéjsi, nez Casovy ramec uklada.
Pravidelnost a optimalni Cetnost zpétné vazby jsou nezbytné k udrzeni optimalni urovné
vykonu a motivace (Locke & Latham, 2002); (Lunenburg, 2011). Pozitivni zpétna vazba
ohledn¢ dosahovani cile zvySuje motivaci doty¢ného a vede k lepSim vykoniim a vysledktim,
negativni pribézna zpétnd vazba ma opacny efekt (Bandura, 1991). Frese (2005) zdlraznuje
dulezitost pozitivniho zaramovani chyb a neuspéchii coby podnétli pro pouceni a zlepseni

S€.

Pokud chce ¢loveék zhubnout 10 kg nebo snizit obvod svého pasu o 5 cm v rdmci jasné
uréeného Casového ramce a nevi, kolik kg nebo cm v pase jiz shodil, je slozité vynakladat
spravnou miru energie spravnym zpusobem. Pokud 1id¢ zjisti, ze jsou v dosahovani svého
cile pozadu, zvysi se jejich snaha a vykon (Matsui et al., 1983) nebo vyzkousi novou strategii
priblizeni se k cili. Usp&§né dosazeni cile vede k uspokojeni a pozitivnim emocim, zatimco
nedosazeni cile vede ke zklamani a emocim negativnim. Zpétna vazba ve formé uspéSné¢ho
dosazeni cile nejen zZe posili self-efficacy jedince, ale také jej motivuje k podobnému snazeni
u podobnych ukolti v budoucnu. Kombinace spravného nastaveni cile a pribézné zpétné
vazby ma na vykon vyznamnéjsi pozitivni vliv nez spravné nastaveny cil samotny. DileZitou
dovednosti je prace s netspéchem pii dosahovani cile. V zavislosti na osobnosti jedince
muze dotyény jeden sviij netispéch generalizovat na cely dosavadni proces svého snazeni,
coz motivaci snizuje. Chybu a netspéch je tedy tieba ramovat jako ,,ptilezitost pro revizi
strategii nebo cilli* a vyuZit tuto zpétnou vazbu k pouceni se ze svych chyb pro zefektivnéni
budouciho chovéani a vyvinuti strategie, kterd povede k efektivnéjSim vykonim (Frese,

2005).

4.1.5. Casové ohranieni

Mechanismus ¢asového ohraniceni poskytuje plnéni cile jasny casovy rdmec a nabizi
jedinci moznost autonomné si rozdélit sily v ¢ase. Pfi vyhlidce dostatecné Casové rezervy
pro splnéni cile bude motivace a vykon niz§i. Naopak pii jasn¢ daném casovém limitu se
jedinec bude snazit svého cile dosdhnout, 1 kdyz na posledni chvili. Jasné ¢asové ohranic¢eni
cile plisobi pozitivné na motivaci a zvySuje pravdépodobnost jeho dosazeni (Lunenburg,
2011). Pokud je cil pfili§ naro¢ny a je proto nemozné jej v poskytnutém casovém ramci

dosahnout, motivace a vykon jsou tim limitovany (Lunenburg, 2011).
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4.1.6. Komplexita

Komplexita ¢innosti reflektuje naroky, které jsou za ucelem dosazeni cile kladeny na
jedincovy schopnosti a dovednosti. S nartstajici slozitosti tkolu narGstaji naroky na
schopnost osvojeni si novych taktik a strategii pro dosahovani cile (Locke & Latham, 2002).
Cil by nem¢l byt pfili§ komplikovany — aby se dal jednoduse méfit postup k cili a aby bylo
vzdy jasné, co je tieba udélat na cesté k plnéni cile. Pokud je cil pfili§ komplexni, je vhodné
rozdélit jej do mensich, dil¢ich cila. Locke a Latham (2002) nasli pozitivni linearni vliv mezi
komplexitou a naro¢nosti cile a trovni snahy a nasledného vykonu. Komplexni cile vedou
k vys$§im vykontim i v podminkach fyzické aktivity (Bandura & Cervone, 1983). Z toho lze
vyvine a lepsi vykon poda. To vSak pouze za predpokladu, Ze je tento cil v mezich jeho

kompetence, tedy dosazitelny.

4.1.7. Ekologie cile

Podle Fischer-Epeové (2006) je pro pozitivni vliv cile na vykon dilezitou podminkou
ekologie cile. Ekologie cile reflektuje potencialni vliv chovani vedouciho k dosazeni cile na
ostatni faktory zivota. Pfedpokladem ,,ekologického cile je absence cili konfliktnich.
Pokud byt spravné nastavenému cili stoji v cesté zdjem jiny, motivace k dosazeni cile miize
byt limitovana (Stetcher et al., 1995). Pokud si sportovec ur¢i ambiciozni cil “ub€hnout iron-
mana" a dosazeni tohoto cile podmini veSkery rodinny, pracovni a socialni Zivot, cile sice
dosdhne, ale za relativné vyznamného dopadu na ostatni dilezité¢ aspekty bé&zného
fungovani. Pfi urcovani cile je vhodné mit na paméti, jakym zpiisobem budou snahou o
dosaZeni tohoto cile ovlivnény ostatni aspekty Zivota doty¢ného, a s timto védomim podobu

cile definovat.

4.2. Mechanismy vztahu cili a vykonu
spravného cile snazime ovlivnit, je vykon v ¢innosti, kterd k dosazeni cile vede. Nastavovani
cili je Siroce vnimano jako nastroj ke zvySovani a udrzeni optimalniho vykonu (DuBrin,
2012). Locke a Latham (1990; 2002; 2006) popisuji hlavni mechanismy vztahu mezi cili

a vykonem.

1) Cile maji energetizujici funkci. Jasné definovany cil poskytuje jedinci vizi kone¢ného
stavu, ktery je pro néj subjektivné atraktivni a snaha o jeho dosazeni jedince motivuje

k aktivité.
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2) Cile smétuji nasi pozornost k relevantnim informacim a energii smérem k aktivitam,
které vedou k dosazeni cile, na tkor informaci a aktivit, které nejsou pro dosazeni
cile relevantni.

3) Cil méa vliv na vytrvalost chovani, jez vede k jeho dosazeni. Lidé vénuji vice Casu
1976). Vyznamny je casovy limit k dosazeni cile. Lidé vynakladaji vétsi snahu,
pokud je deadline blizko, nez kdyZ na dosaZeni cile maji ¢asu hodné¢ (Locke &
Latham, 1991). Piedstavme si jedince, ktery mél mésic na zhubnuti 2 cm obvodu
pasu. Pokud po uplynuti 3 tydnl zjisti, ze se ke svému cili zatim dostateéné
nepiiblizil, 1ze oCekavat, ze se pokusi cile v poslednim tydnu dosdahnout a vyvine
energii, aby jej splnil nebo se mu alespon ptiblizil. PfiliSnd ndro¢nost cile mize
pusobit na motivaci i negativné, pokud je cil v daném casovém rdmci nedosazitelny.

4) Definovany cil mize vést k rozvoji dovednosti a nabyti novych znalosti. Pokud je
¢lovek konfrontovan s komplexnim tkolem, ktery vyzaduje vyuziti novych znalosti
a budovani nové strategie feSeni, cil, ktery poskytuje moznost rozvoje, zvysuje

zaujeti, zdvazek a tim pravdépodobnost uspéchu jeho dosazeni.

Jinymi slovy, cil umoZiuje jedinci snaZit se vice po delsi dobu za vénovani
pozornosti menSimu mnoZstvi vnéjSich faktort, které ho od snahy mohou vyrusit. Dal§im
faktorem, které hraje roli v efektivité vlivu spravné nastavenych cilt na vykon, je subjektivni

vnimani dovednosti aktivitu provést, tzv. self-efficacy.

4.2.1. Vnimana vlastni Gcinnost

Své misto ve vysvétleni teorie goal settingu ma i1 koncept self-efficacy, vnimané vlastni
ucinnosti (Bandura, 1977). Lidé, kteti disponuji vysSi vlastni vnimanou u¢innosti, si
stanovuji vy$si cile nez ti, kteti sami sebe tolik schopné nevnimaji. Lidé s vyssi self-efficacy
jsou schopnéjsi vyvinout efektivni strategie dosahovani cilit (Locke & Latham, 1990), a
dosdhnout cild rychleji (Wood & Bandura, 1989; 1990). Jsou také schopnéjsi reagovat
pozitivnéji na negativni zpétnou vazbu a vyuzit ji pro zefektivnéni procesu, a tim zvysit
pravdépodobnost uspéchu v budoucnosti. Self-efficacy ma pozitivni vliv na zévazek
k dosahovani vytyCenych cili. Vyssi self-efficacy vede k vy$Sim cilim, ty spolu
s efektivnim vyuzitim zpétné vazby vedou k vyssimu vykonu, coz nasledné vede k vyssi
vnimané U€innosti. Vnimanou vlastni u¢innost 1ze moderovat zajist€énim adekvatniho
tréninku ke zvySeni dovednosti v oblasti nezbytné pro dosazeni cile. V ramci takového

procesu ma jedinec moznost zazivat pocity uspéchu a zvlddani dovednosti. Vnimanou
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vlastni G¢innost lze posilit i poskytnutim spravného vzoru, osoby, ktera podobného cile
uspésné dosahla. Pozitivné mize na self-efficacy piisobit také presvédéivd komunikace

okoli, ze jedinec je schopen vytyceného cile dosdhnout.

4.3. Rozdéleni cila

V piedchozich kapitolach byly shrnuty vlastnosti cile a jejich vliv na motivaci a vykon.
Pro piehlednost je vhodné nabidnout zplisoby déleni cilii a popsat specifika jednotlivych
typt cilt, jejich vyuziti a jejich vliv na motivaci a vysledny vykon. Cile mizeme rozdélit a)
podle zpisobu zaramovani, definice kone¢ného stavu, b) podle zdroje odkud cile vychazi,
kdo jejich podobu a dulezitost urcuje, c) na cile rozvojové a cile vykonnostni a d) podle

¢asového ramce jejich dosazeni.

4.3.1. Podle zpiisobu definice kone¢ného stavu

Podle zptisobu definice kone¢ného stavu rozliSujeme cile, které vedou k uspéchu a ty,
které¢ vedou k vyhnuti se neuspéchu. Podle Van Yperena (2006) je optimalni vykon
dosazen, pokud cil akcentuje snahu dosazeni uspéchu. Takto formulovany cil
vede k zddangjSimu a pro jedince lepSimu stavu nez byl stav minuly. Pfi snaze vyhnout se
neuspéchu je v centru pozornosti riziko negativniho vysledku a strach z ptipadného
neuspéchu, coz snizuje pravdépodobnost ispéSného provedeni ¢innosti, ktera k dosazendi cile
vede. Cil by mél byt formulovan kladng, ve smyslu ,,udélam diep®, ,,ubéhnu 10 km*,
»domluvim se uréitym mnozstvim jazyku“, ,,chci sdm sebe vnimat jako fyzicky aktivniho
¢loveéka®, a nikoliv zdporné: ,,nechci byt tlusty*, ,,nechci se zadychat pii vychazeni schoda®,

»hechci zmeskat letadlo* nebo ,,nechci sdm sebe vnimat jako fyzicky neaktivniho ¢loveka®.

4.3.2. Podle zdroje odkud cil vychazi

Pro vniméni individudlni dualeZzitosti cile a souvisejici miry zavazku k plnéni cile je
dualezity zdroj cile. Kym je cil vytycen, kym je urcena jeho podoba a casové ohraniceni,
pfipadné kym je plnéni cile vymahano. Locke & Latham (1990) rozliSuji cile urcené
zvnéjsku, nékym dalsim, dale participativni, na jejichz tvorb¢ a vysledné podobé se jedinec,
ktery se ma o jejich plnéni zasazovat, podilel, a cile ur€ené ptimo jedincem samotnym.
Jednotlivé typy cilt se od sebe 1isi subjektivni dulezitosti pro jedince, ktery k jejich splnéni

vnima rozdilnou miru zavazku.

Cile urc¢ené zvnéjSku jsou takové, na jejichz podobé se jedinec nemd moznost podilet a
jsou urc¢ené nékym druhym, nejcastéji nadiizenym, trenérem, ale také naptiklad partnerem.

Pokud se jedinec nepodili na tvorbé cile, nemusi k tomuto cili vnimat vysoky vnitini zdvazek
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a vznika riziko snizeného zdjmu o dosazeni cile. Pak se jej snazi dosdhnout za i¢elem splnéni
jakychsi formdlnich pozadavki, s niz§i mirou redlného zajmu. Proto je dilezité jedince
podpofit, ze dosazeni cile je v jeho silach, a zaroven nabidnout vysvétleni, pro€ je pro n¢j
splnéni subjektivné diilezité a zddouci. Finalni rozhodnuti ohledné investice energie k plnéni
cile by mélo byt vzdy na jedinci samotném. Zavazek k dosazeni cile mize byt u cilt
uréenych moderovan vidinou odmény, pfic¢emz velkd odména mé vétsi vliv na vykon nez
odména mald. Locke a Latham (1990) zaroven zminuji, Ze urc¢ené cile mohou byt pro vykon
stejné efektivni jako cile, na jejichZ tvorbé se jedinec podilel, za podminky, Ze jsou doplnény
smysluplnym vysvétlenim. Osoba, ktera cil vyty¢ila, by v takovém piipadé méla v procesu
dosahovani cile plnit podporujici roli. Pokud je cil uréen nékym zvnéjsku, panuje riziko, ze
ten, kdo cil nastavuje, nemusi znat cely diilezity kontext doty¢ného, ktery se ma o plnéni cile
snazit. Cil pak miiZe byt nastaven nerealné, v konfliktu s jinymi zajmy nebo vede ke stavu,

kterého jedinec ani dosahnout nechce.

Fairall a Rodgers (1997), Kyllo a Landers (1995) 1 Frayne a Latham (1987) poukazuji na
pozitivni vliv mezi participaci jedince na podobé¢ cile a jeho vykonem. Participaci na cili je
pozitivné ovlivnéna mira pfijeti a zavazku k cili (Weinberg & Weigand, 1996), ktery ma
pozitivni vliv na vykon. Z poznatki o teorii sebedeterminace lze pifedpokladat, Ze moznost
plného urceni vlastniho cile syti potfebu autonomie nejvyssi mirou. Pozitivni vliv
samourceni cile na vykon jedince pak potvrzuji Fairall s Rodgersem (1997). Jedinec, ktery
ma moznost nastavit si svtj vlastni cil nebo se na jeho tvorbé podilet, pfebira za jeho plnéni
zodpovédnost, coZ ma pozitivni vliv na vykon doty¢ného. Pozitivni roli samourcenych cilt

pro redukci vahy potvrdili Seidman et al. (1984).

Mnoho zdrojii uvadi participativni a samourcené cile jako efektivnéj$i moderatory
vykonu v porovnani s cili ur¢enymi zvnéjSku (Erez & Kanfer, 1983); (Kyllo & Landers,
1995); (Locke & Latham, 1990). Ackoliv Weinberg s Weigandem (1996) piedpokladaji
obecnou preferenci lidi urcovat si své vlastni cile, McClements a Botterill (1980) poukazuji
na fakt, Ze zejména ve sportovni kontextu takovy postup nemusi byt tim nejefektivnéjSim.
Zminuji riziko absence adekvatniho referencniho ramce a dostatku informaci jedince
v porovnani se zkuSenym vedoucim nebo trenérem. V kontextu fyzické aktivity si miiZzeme
predstavit, Ze jedinec, ktery s vykonavanim fyzické aktivity nema pfili§ mnoho zkuSenosti,
si stanovi cil pfili§ naro¢ny. Kvuli své nezkuSenosti si navic ur¢i dosaZeni takového cile
v neredlném cCasovém ramci. Piikladem budiz naptiklad cil: ,,za 2 mésice ubéhnu

pulmaraton®. V plnéni takto naro¢ného cile nemusi byt jedinec uspésny, z pomalého postupu
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nebude mit radost a v diisledku toho miiZe na fyzickou aktivitu zanevfit. Druhd osoba miize
mit v rdmci konkrétniho kontextu vice zkusSenosti, 1épe odhadnout néroky, které cil na
jedince uklada a 1épe piedvidat nastrahy, se kterymi se na cesté ke splnéni cile miize jedinec
setkat. ZkuSeny trenér takového jedince mlze v procesu tvorby cile upozornit na mozna
uskali a predesttit, jak by proces cesty k cili mohl probihat. Za podobné asistence lze cil
uspéchu. Ackoliv se k ubehnuti maratonu sportovec dostane pozdéji nez za dva meésice, u
fyzické aktivity setrva a dlouhodob¢ dosédhne efektivnéjsich vysledka. Brawley et al. (1992)
a Kyllo & Landers (1995) dospéli k zavéru, Ze ve sportovnim kontextu je optimalni zapoyjit

jedince do tvorby cile a nechat doty¢ného participovat na tom, jak bude jeho vypadat.

4.3.3. Rozvojové a vykonnostni cile

4.3.3.1.Rozvojové cile

Rozvojovymi cili rozumime takové tkoly, které jsou pro lidi komplexni a naro¢né a
jejich vysledek se odviji od pochopeni ukolu, nalezeni strategii a nabyti dovednosti,
schopnosti nebo znalosti nezbytnych k jeho spravnému a efektivnimu plnéni (Latham,
2000). Rozvojovy cil mize znit naptiklad ,,naucit se hrat na kytaru skladbu Hotel California
od skupiny Eagles*, ,,udélat si vylet do Spanélska a domluvit se mistnim jazykem®, ,,nauit

se plavat metodou total immersion* nebo ,,naucit se techniku premisténi ¢inky*.

Rozvojové definovany cil je vhodny zejména tam, kde jedinec nemd dostatecné
dovednosti a schopnosti k dosaZzeni ambicidzniho sloZit¢ho cile (Kanfer & Ackerman,
1989). Zavazek kplnéni cile je signifikantn€ vys$i u cili rozvojovych nez u cil
vykonnostnich (Locke & Latham, 2007). U rozvojovych cilli je prostor pro rozvoj jedincovy
vnimané osobni t¢innosti, protoze doty¢ny nabyva nové dovednosti a presvédcuje se o tom,
ze je schopen néco dokdzat a konkrétni ¢innost provést. V podminkach vykonnostniho cile
muze self-efficacy klesat. Vykon nemusi byt nezbytn€ odrazem mnoZstvi snahy a energie
vénované plnéni ukolu, ale spiSe vysledkem adekvatniho pochopeni podstaty ukolu a
nezbytnych proménnych, které je pro dosazeni cile tieba zajistit, a ndsledného nalezeni
strategie (Frese & Zapf, 1994). Kyllo & Landers (1995) potvrdili, Ze snaha o plnéni
rozvojovych cilii vede k vysSimu vykonu nez snaha o plnéni cilti vykonnostnich. Rozvojové
cile kladou vétsi diiraz na proaktivitu, kreativitu, adaptaci na ménici se prostedi a kontext
(Luthans, 2011), ¢imZ je 1 vétsi mirou sycena potteba autonomie jedince. Seitjts a Latham
(2005) poukazuji 1 na uskali rozvojovych cili. Jakmile je rozvojovy cil — néco se naucit,
nabyt né¢jakou novou schopnost nebo dovednost — dosazen, ztraci svou motivacni hodnotu a
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je na misté nastavit cil vykonovy pro udrzeni motivace jedince. To ovSem v pfipadé€, Ze
plnéni cile nevyzaduje jakysi kontinualni rozvoj, protoze je nezbytné reagovat na dynamické

zmény a faktory prostiedi a kontextu, ve kterém se odehravaji.

4.3.3.2. Vykonnostni cile:

Pro vykonnostni cil je dalezity vysledek snazeni, konecny bod, kterého jedinec bud’
dosédhne, nebo nedoséhne. Tento cil je definovan pomoci objektivnich metrik a jeho dosazeni
je podminéno naplnénim téchto kritérii. Pro splnéni vykonnostniho cile jedinec vyuziva jiz
znamych strategii a dovednosti. Je tedy nezbytné, aby dovednostmi, které mu splnéni cile
umozni, disponoval. Vykonnostni cil miize byt definovan naptiklad jako: ,,dosahnout z testu
nejméné 85 boda ze 100%, ,,zhubnout 5 kg*“ nebo ,,ubéhnout 10 km*. Vykonnostni cile
mohou byt kombinovany s cili rozvojovymi. Pokud je nasim cilem naucit se pfemisténi
prazdné posilovaci tyce, k cemuz vime, Ze bychom napted méli zvednout minimalné 50 kg

na “mrtvy tah”, dosdhnuti vykonnostniho cile mtize vést k naplnéni cile rozvojového.

Locke & Latham (2002) a nasledné i Latham et al. (2006) dospéli k zavéru, ze pro
komplexni ¢innosti vykon pozitivné koreluje s narocnosti rozvojového cile. Pro zvySeni
zajmu o aktivitu a pro vykon v plnéni komplexnich cila je tedy vhodnéjsi zvolit rozvojovy
cil (Locke & Latham, 2007). Pro dosahovani jasné méfitelnych cill, pro jejichz plnéni
jedinec disponuje jasnym souborem dovednosti, je vhodné&jsi zvolit cil vykonnostni.
Idealnim pfistupem se zda byt spravna kombinace obou typi cili, tedy stanoveni jasného
méfitelného bodu, do kterého se chcei dostat, pfi¢emz k tomu, abych se do tohoto bodu dostal,

potiebuji nejprve nabyt nové dovednosti.

4.3.4. Casové ohraniceni cili

Cile rozliSujeme také v zavislosti na jejich ¢asovém zaramovani, ¢asové proximité nebo
vzdalenosti jejich dosaZeni, na proximalni a distalni, blizké a vzdalené. Vzdaleny cil mize
znit napfiklad: “Aktudln€ vazim 120 kg a métim 105 cm pfes pas. Za 9 mésicli ode dneska
bych chtél vazit 100 kg a v pase méfit 90 cm®. Blizsi cile, které k tomuto vzdalenému
povedou, jsou nastavené na meési¢ni bazi a mohou byt definovany nasledovné: ,,Chci

primérné za mésic zhubnout 2,22 kg a 1,11 cm ptes pas. Nyni vazim 120 kg, na konci mésice

chei vazit 117,5 kg a méfit v pase 99 cm*™.

Necekanych proménnych, které mohou do procesu plnéni dlouhodobého cile vstoupit, je
velké mnoZstvi. Na zaCatku procesu, pii vytyCovani cile, nemusi byt k dispozici vS§echny

informace nezbytné k jeho efektivnimu nastaveni. To muize limitovat efektivitu chovani
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vedouciho kcili (Latham, 2001). V této vlastnosti dlouhodobych cili se mlze skryvat
zaroven jejich vyhoda. Podle Kanfera a Grimma (1978) poskytuji vzdalené cile vétsi
flexibilitu v néstrojich a mechanismech pouzitych k jejich dosazeni a v pfipadé, ze jedinec
zatim nezna jasnou strategii a potiebuje rozvinout urcitou dovednost k dosazeni cile,

dlouhodobé rozvojové cile mohou byt v tomto procesu piinosné.

Efektivnéjsi pro vliv na GspéSnost dosahovani cilii je nastavit si cile blizké. Jsou to jakési
dil¢i kroky, které k onomu vzdalengjsimu, dlouhodobému budoucimu cili vedou. Proximalni
cil je 1épe uchopitelny, cilovy stav je snadnéji predstavitelny, coz pomaha jedinci detailnéji
cil specifikovat a proces dosahovani cile a mechanismy, které k dosazeni povedou, Ize 1épe
definovat a planovat. Vyhodou blizkych cilii oproti ¢asové vzdalenym je také pritomnost
Castéjsi zpétné vazby, odmény a pozitivniho posileni chovani (Frese & Zapf, 1994), které
vede k vy$$i motivaci (Latham, 2001). Pribézna zpétna vazba poskytuje informace o mife
postupu k cili, reflektuje efektivitu zvolené strategie chovani a poukazuje na piipadné
nedostatky procesu (Frese & Zapf, 1994). S témito nedostatky Ize nasledn¢ dale pracovat
upravou nebo Gplnou zménou strategie chovani uzivaného k dosazeni cile. Rozdéleni ukolu
na mens$i ¢asti prispiva ke vnimani kolu jako méné slozitého, jedinec pak vnima vyssi pocit
self-efficacy, schopnosti cil dosdhnout (Stock & Cervone, 1990). Winters & Latham (1996)
také zjistili, ze blizké cile pozitivné koreluji s mnozstvim vymyslenych strategii k dosaZeni
cile, coz vede k vySsim vykoniim. Blizké cile jsou Iépe uchopitelné, je sloZitéjsi je odloZit
na pozdéji a zaroven poskytuji ¢astou zpétnou vazbu, kterd ma pozitivni vliv na zpevnéni
motivace. Malé cile vedou k socidlni odméné, zvySuji self-efficacy, motivaci k vykonu, a
nakonec i vykon samotny (Stock & Cervone, 1990); (Bandura & Schunk, 1981). Diléi
postupné cile jsou nesmirn¢ dulezité pro udrzeni motivace i v piipad¢, ze dlouhodoby cil je
casove vzdaleny a komplexni. Kratkodobé¢ dil¢i cile mtizeme chépat jako akeni kroky, které
vedou k dosaZeni cilti vzdalengjSich (Baretta et al. (2019). Pro kontext fyzické aktivity se
zda byt vhodné akéni kroky pribéZzné upravovat a pfizpisobovat moznostem jedince tak,
aby jednotlivé jeho kroky zistavaly ambicidzni pfiméiené irovni dovednosti a schopnosti

doty¢ného.

Dlouhodobymi cili rozumime budouci stavy dosahované v fadech mésicii az let, jejichz
dosazeni vyzaduje komplexni upravu kognitivnich a behavioralnich vzorcii jedince a
pfedstavuji vyznamny rozdil oproti aktudlni situaci. Takto komplexni zmény je vhodné&jsi
dosahovat postupné plnénim kratkodobych cila. Takovymi cili miize byt komplexni zména

zivotniho stylu, zlepSeni fyzické kondice, celkova zména jidelni¢ku, dlouhodobé udrzeni
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urcité vahy ¢i obvodu pasu. Pro ¢lovéka s nadvahou to mize byt ,,zhubnout 40 kg*, “dostat
své BMI na hodnotu 30” nebo vyjit pét pater bez prestavky. Stitednédobé cile jsou takové, u
kterych Ize uc¢innost jejich plnéni vyhodnocovat v fadech tydni az meésicii. Zejména
v kontextu sportu a fyzické aktivity zasahuje do procesu vyhodnoceni GspéSnosti mnozstvi
kratkodobych interferujicich proménnych (napt. unava, svalové vycerpani, nalada, strava
atd.), které neni v silach rekreacniho sportovce jasné zohlednit. K vyhodnoceni ucinnosti
strategie chovani tedy neni vhodné vychazet zUspéSnosti plnéni cila kratkodobych.
Stiednédobé cile poskytuji efektivni zpétnou vazbu k mife uspéSnosti vyvijeného usili a
zaroven stfednédoby Casovy horizont v jednotkdch mésicti poskytuje moznost pozorovat
zmeény na téle dotycného, coz vede ke zpevnéni motivace. Kratkodoby cil mizeme chéapat
v jednotkach hodin az dnti. Pro cely rekrea¢niho sportu by mohl kratkodoby cil znamenat
nadchazejici trénink, den ¢i vikend. Kratkodobé cile lze také efektivnéji upravovat
v zavislosti na vykonu jedince tak, aby pro néj byly pfiméfené ambicidzni, a udrzely tak
jedince plného energie a motivovaného (Kanfer & Ackerman, 1989); (Drach-Zahavy &
Erez, 2002).

Nejefektivnéjsi cestou se zda byt kombinace komplexnich cili dlouhodobych a dil¢ich
cilt kratkodobych (Kirschenbaum, 1985). Dlouhodobé cile ramuji smér snazeni a celkovou
strategii usili. (Kyllo & Landers, 1995). Kratkodobé cile do procesu pfinaseji pravidelnou a
Castou zpétnou vazbu, ktera chovani posiluje a zaroven poskytuje vychozi data pro re-

evaluaci cile ¢i strategie a zefektivnéni procesu dosahovéani cile.

4.4. Tvorba cili

Cile si mize urcit a definovat sdm jedinec, ktery se bude snazit o jejich plnéni, nebo
muze byt pfi procesu nastavovani cile podpofen druhou osobou — ulitelem, trenérem,
nadfizenym, kou¢em nebo poradcem. Cil mize byt urcen i néjakou expertni autoritou jako
reakce napft. na vysledky lékatského vySetfeni. Prislusna autorita cil urCuje v zavislosti na
zachovani nebo podporu zdravi jedince. Zasadnim kritériem je, aby asistujici ¢loveék byl
znaly zasad efektivniho nastavovani cilti a vyuzil je (Early, Connolly & Ekergen, 1989). Cile
tykajici se fyzické aktivity a stravovani mohou byt velmi komplexni a jejich nastavovani a
zpusob dosahovani vyzaduje brat v potaz kontext, ve kterém jedinec funguje a moznosti,
kterymi jedinec disponuje. Je vhodné jedince procesem nastaveni cile provést, aby se na

podobé svého cile mohl urcitou mirou podilet.
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Pted nastavenim cile by mél podle Stretcher et al., (1995) jedinec nejprve analyzovat silu
své pocatecni motivace k chovani a miru zdvazku k dosazeni cile. Nasledn¢ by mél
zanalyzovat problém, ke kterému se nastaveny cil vztahuje. V ndvaznosti na to analyzovat
chovani a tkony vedouci k dosazeni cile. Komplexni cile pak rozdélit do dil¢ich malych
ukoll a vytvofit k jejich plnéni strategicky akéni plan. Pro kazdé chovani, které k dosazeni
téchto dil¢ich cilii vede, je dulezité zanalyzovat miru jedincovy dovednosti toto chovani
vykonavat, zaramovat chovani jako proces zvySovani urovné dovednosti a uceni se. Jedinec
by se m¢l také ujistit, ze dil¢i cil je dostatecné ambicidzni, aby plsobil energicky a vybudil
jedince k jeho plnéni. Na druhou stranu by nem¢l byt natolik ndro¢ny, aby jedinec jeho
dosazeni vnimal mimo své moznosti. Dulezitou soucasti ptipravy pred nastavenim cile je
ujistit se, Ze zpétna vazba ohledné tispésnosti plnéni tkolu miize byt poskytovéana pravidelné

a mira UspéSnosti dosahovani cile mize byt kvantifikovéna.

4.5. Proces nastaveni cile

Proces nastaveni cile probihd podle Shilts, Horowitz & Townsend (2004) v nékolika
krocich. V prvni fad¢ je nutna pfitomnost samotné poptavky po dosazeni néjakého kyzeného
stavu, tedy predpoklad, Ze doty¢ny vibec chce néeho dosahnout, co by timto kyzenym
cilovym stavem bylo, a z jakého dliivodu jej dosdhnout chce. Tyto divody by mél zaroven
vnimat jako subjektivné dulezité. V ndvaznosti na tuto poptavku lze vytvofit jasny a
pfimétené naro¢ny cil, jehoZ kontrola bude mozna v dostate¢né blizkém case. Pokud
cilového stavu neni mozné dosdhnout dostate¢né rychle nebo je cil velmi komplexni, je
vhodné rozdélit tento cil do jednotlivych podcill, ak¢énich krok, z jejichZ plnéni lze ziskavat
zpétnou vazbu ohledné UspéSnosti procesu. Jedinec snazici se cile dosdhnout musi
disponovat dostate¢nou kompetenci, ktera mu umozni cil splnit. Nésleduje samotny proces
snahy o plnéni cile. Ten v sobé zahrnuje zaméteni pozornosti a vynaloZeni usili smérem,
ktery vede k dosaZeni cile, a vytrvalost v tomto snaZeni. DlleZitym faktorem je pribézna
zpétna vazba na uspéSnost procesu. Pokud neni cil pfili§ komplexni, zpétna vazba je zjisténa
zahy a reflektuje dosaZeni ¢i nedosaZeni cile. Pokud je cil komplexné;jsi, je vhodné hodnotit
uspésnost dosahovani jednotlivych kroki, které k cili vedou. Zpétna vazba poskytuje zaklad
pro sledovani miry blizkosti k cili a revizi efektivity postupli a pfipadnou zménu strategie
dosahovani cile. Poskytuje zaroven pfileZitost pro prozivani pozitivnich pocitl uspéchu
z dosazeni cile a predklada prostor pro odménu. Uspéch a pozitivni zpétna vazba posiluji
vnimanou osobni ti¢innost a sebevédomi. To ma pozitivni vliv na nasledny vykon a pfispiva

k efektivité¢ dosahovani cile. Zavérem zminénych nékolika krokl na doty¢ného po zdolani

33



vSech pfipadnych dil¢ich krokli ¢ekéd findlni dosazeni cile, pozitivni emoce z dosaZeni

kyzeného stavu a pocity tspéchu.

4.5.1. SMART cile

Latham (2001) v kontextu efektivni tvorby a definice cilti pfichdzi s dnes rozsifenym
akronymem SMART. Ten ztélesnuje zakladni principy nastaveni efektivniho cile.
Dostupnost a rozsifeni tohoto principu i v $ir$i vefejnosti zvysuje pravdépodobnost, ze veétsi
mnozstvi lidi efektivnéji dosdhne svych ptredurcenych cild, a tedy uspéchu. (Rubin, 2002).
SMART reflektuje pét zakladnich vlastnosti, které by mél efektivné nastaveny cil splnovat.
Cil by mél byt Specificky, Méfitelny, dosazitelny (Achievable), Realisticky a casové

ohraniceny (Timed).

Specifické cile vedou k vy$§im vykoniim neZ obecné ¢i abstraktni cile, napt. ,,snaz se*
nebo ,,udélej to nejlip, jak umis* (Locke & Latham, 1990); (Latham & Locke, 2007).
Poskytuji jedinci jasnou piedstavu o stavu, kterého si doty¢ény pieje dosdhnout a tento

obrazek cilového stavu je pro n¢j energetizujici.

Meéfitelnost cile umoZziuje jasné urcit, kdy jedinec cile dosahl. Jasny bod dosaZeni cile
poskytuje vztahovy ramec, ke kterému se v rdmci vykonu k cili vedoucimu mize jedinec
upinat. Je to pak zaroven bod, ve kterém mtizeme pocitit uspech z dosazeni cile, zaslouzit si
odménu a potvrdit si tak, Ze naSe snazeni mélo smysl. Jasné méfitelné proménné poskytu;ji
pribéZznou zpétnou vazbu ohledné uspéSnosti strategii, které jsou k dosazeni cile
uplatiovany. Jakysi ,,monitoring* cesty k ispéchu je tedy klicovym faktorem pro vytrvalost
chovani vedouciho k cili (Abraham & Michie, 2008). NejefektivngjSim métenim cile je
stanovit objektivni jednotky, ve kterych budeme postup 1 konecny cil posuzovat. V kontextu
rekreacnich sportovell miize byt touto méfitelnou jednotkou napf. t€lesna vaha, obvod pasu
v cm, podil tuku na hmotnosti téla v %, primérny Cas, za ktery ubéhnu kilometr v minutach,
primérny cas, za ktery uplavu 50 m v bazénu v minutach a podobnd objektivné métitelna
kritéria.

Pismeno A akronymu SMART byva interpretovano riznymi zpisoby. Pro sportovni

kontext a nastaveni sportovnich cilli se nejvhodné;si variantou jevi vyklad Ambiciozni, tedy

ze by mél byt natolik naro¢ny, aby jedince aktivizoval a energetizoval. Locke a Latham

o324

nemél byt ambicidzni az pfiliS. PfiliSna naro¢nost cile ma dle Weicka (1984) za nasledek

delsi ¢asovy odstup mezi snahou a aktivitou sméiujici k cili a zpétnou vazbou na proces
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dosahovani cile a kone¢nym vysledkem. V ramci tohoto ¢asového odstupu vznika riziko
poklesu motivace, a tedy i vykonu. Vhodna je v takovém kontextu ptitomnost vétsSiho
mnozstvi mensich cila, které poskytuji pritbéZnou zpetnou vazbu a umoziuji zazivat pocit
uspéchu. DalSimi moznymi interpretacemi pismena A akronymu SMART je, ze by cil m¢l
byt Autorsky, tedy definovan samotnym jedincem, Ambiciézni nebo subjektivné

Akceptovany.

Ctvrty bod akronymu klade diraz na Realisti¢nost dosazeni stanoveného cile. Pii
nastavovani cile by méla byt vidét snaha o nalezeni optimalniho bodu, kdy bude cil
dostateCn¢ ambicidzni, ale stale jedincem realn¢ dosazitelny. Dosazitelnost cile je také
ovlivnéna vnéjSimi podminkami, zda je splnéni cile zcela v rukou jedince, ktery se jej snazi
dosadhnout, nebo je uspéch zavisly na okolnich faktorech, které jedinec nema moznost

ovlivnit.

Poslednim kritériem spravné nastaveného cile je jeho jasné ¢asové ohraniceni, dokdy
chce ¢loveék dany cil splnit. Uréeny termin dokonceni cile ma vliv na rozloZeni Usili v Case,
ktery na splnéni cile madme. Pro udrzeni motivace je nezbytna zpétna vazba, kterou ziskdme
nastavenim mensich cil, které ndm mohou poskytnout mensi dil¢i odmény v kratSim
casovém horizontu. Dil¢i cile by mély byt zvoleny tak, aby vedly k dosazeni cile

dlouhodobého.

4.5.2. DalSi zpiisoby nastavovani cilu

SMART neni jedinym akronymem, ktery ptehledné ramuje proces spravného nastaveni
cili. Namatkou lze zminit akronym zptisob FAST (Sull & Sull, 2018), podle kterého by mély
byt cile ¢asto diskutované (Frequently discussed), Ambicidzni, Specifické a Transparentni.
Podle modelu DUMB (Konczak, 2008) by mél byt cil splnitelny (Doable), srozumitelny
(Understandable), Mé&fitelny a prospésny (Beneficial). Celkové by vSak cile mély byt pro
jedince, ktery se o jejich dosaZeni snazi, subjektivné dulezité, mély by byt specifické,

ambiciozni, objektivné méfitelné a jasné ¢asove ohranicené.

4.6. Shrnuti teorie goal settingu:

Spravné nastavené cile drzi nasi pozornost na bodu, kam se chceme dostat. Pokud zname
smér, kterym smétfujeme, vime, jak jsme daleko, kdy pfiblizné chceme kone¢ného bodu
dosahnout a jsme si pfitom védomi, Ze jsme schopni naseho cile dosadhnout, vSechny tyto
faktory udrzuji nasi motivaci a nés aktivované a tedy persistentnéjsi v procesu dosahovani

cile. Specificky nastaveny cil — konkrétni pocet kilogrami, o které chce ¢lovék zhubnout /
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konkrétni % tuku, které chce v téle snizit — v kombinaci s jasnym ¢asovym ohranic¢enim
ukolu, dava jedinci jakysi ramec, ve kterém nasledné funguje. Jasny ramec, CO ma doty¢ny
¢init a DOKDY to ma ud¢lat, poskytuje prostor k doplnéni posledni nezbytné Casti, a tedy
JAK ke kone¢nému cili dojit. Uskalim teorie goal settingu mize byt fakt, e tento zpiisob
nastaveni cili ke zvySovani motivace mize byt vhodnéjsi pro takové zakdzky, pro néz
existuji méfitelnd kritéria spéchu, a dokdzeme u nich odhadnout ndro¢nost a komplexnost
ukoli, které¢ k dosazeni cile vedou. Nemusi byt vSak vhodny v kontextu, ktery vyzaduje
plnéni novych komplexnich uloh, u kterych si jedinec neni uplné jist, k jakému vyslednému

stavu maji vést a jakym zptsobem a v jakych intervalech ziskavat zpétnou vazbu.

36



5. Sportovni mobilni aplikace

Velkou vyzvou pro trenéry, pedagogy, vyzkumniky a ostatni profesiondly zabyvajici se
fyzickym zdravim a zdravym zivotnim stylem je hledani inovativnich a zajimavych zpiisobt,
jak motivovat co nejveétsi mnozstvi lidi k dosahovani urcité miry pravidelné fyzické aktivity
(Martin, Melnyk & Zimmerman, 2015). Pro diivodnost této snahy hovofti tvrda data. V roce
2016 bojovalo s nadvahou 39 % svétové populace, 13 % z obyvatel planety napliovalo
kritéria obezity. Nadvahou ve stejném roce trpélo 18 %, déti ve v€kovém rozmezi mezi 5 a
19 lety, 7 % z nich bojovalo s obezitou (WHO, 2020). Ceské republika za timto smutnym
celosvétovym trendem bohuzel nezaostava. Podle Ceského statistického uiadu trpi nadvéhou
47 % muzi a 33 % zen. Podle CSU se navic 40 % dospélych Cechil nevénuje zadné sportovni
ani rekreaéni pohybové aktivité (CSU, 2017). Fyzicka aktivita a spravné stravovaci navyky

jsou pritom efektivnimi néstroji prevence nadvahy a obezity.

Trendem, ktery umoznilo Siroké rozsifeni telefont, chytrych hodinek a jinych
prenosnych elektronickych zatizeni, je vyuziti softwarovych nastrojii ur¢enych pro méteni a
zaznam sportovnich vykont a fyzické aktivity. NejdostupnéjSimi néstroji k témto ucelim
jsou mobilni aplikace. Chytry telefon je pohodln€ dostupny, pfenosny, vzdy po ruce, Siroce
roz$iteny a uzivatelsky ptivétivy. Z hlediska efektivity intervenci v kontextu fyzické aktivity
je chytry telefon vhodné&js$i nez vyuziti pocitacli nebo webovych stranek (Schoeppe et al.,
2016). Pfenosné zafizeni, které¢ dokdze poskytovat informace, zpétnou vazbu, posileni
zadaného chovani, socialni podporu a odménu, kdekoliv se ¢loveék nachéazi a kdykoliv se
¢lovék rozhodne (Dennison et al., 2013), slibné spliiuje kritéria pro to byt efektivnim

nastrojem, ktery mize ptispét k feSeni krize nadvahy a pomoci ,,rozhybat* populaci.

Mira vyuziti sportovnich aplikaci se 1isi podle v€ku a pohlavi. Vice je vyuzivaji zeny,
Cetnost a intenzita uzivani aplikaci stoupé se snizujicim se vékem (Sandholzer et al., 2015).
S pfihlédnutim na miru uzivani mobilnich zatizeni ve vékové kohorté déti a dospivajicich
(Rideout et al., 2010) jsou to pravé mladi uzivatelé, kdo by mohl efektivnim vyuzitim
podobné zamétenych softwarovych feSeni ke zvySeni fyzické aktivity velkou mirou
benefitovat (Cummiskey, 2011). Dennison et al. (2013) pfisli na to, Ze mladi lidé hodnoti
nejlépe ty aplikace, které nevyzaduji narocné zapojeni uzivatele, jsou uZivatelsky privétive,
poskytuji prostor pro sebemonitoring, poskytuji rady a tipy, obsahuji pozitivné rdmované

upominky, které vSak neptichazi az ptili§ Casto a které poskytuji pfesné méfici funkce.
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VétSina mobilnich aplikaci zaméfenych na zlepSeni fyzického zdravi a stravovacich
navykll vyuziva nastroje a techniky, které byly v pfedchozich ¢astech diplomové prace
zminény jako efektivni pro moderaci motivace. Umoziiuji tvorbu individudlnich cild, tvorba
cila dil¢ich, které ke vzdalenéjsimu cili vedou, kvantifikaci a kontrolu miry postupu k cili a
poskytuji pravidelnou zpétnou vazbu. Nabizeji moznost tvorby ak¢nich pland uzivateli na
miru v zavislosti na jeho schopnostech. Diky moznosti kontroly tspéSnosti dosahovani cile
dokazou aplikace podobu dil¢ich cilii pfizptsobit Grovni a vykonu uZzivatele a narocnost
procesu upravovat za ucelem udrzeni optimalni miry vyzvy. Aplikace dokazou poskytovat
motivacni pfipominky k zddoucimu chovani, pfi¢emz s uzivatelem komunikuji formou
ptipominek i ve chvili, kdy uzivatel aplikaci zamérné nevyuziva. Nepravidelné ptipominky
v prubchu dne, tydenni shrnuti a neo¢ekdvané vyzvy vedou jedince k ¢astéjSimu vyuzivani
aplikaci (Direito et al., 2014), které jej nasledné vedou k vyssi mife pohybu. Tyto vySe
zminéné nastroje a mechanismy jsou navrzeny tak, ze vedou k syceni trojice zakladnich

psychickych potieb kompetence, autonomie a socialni blizkosti (van Roy & Zaman 2019).

5.1. Gamifikace

Obliba aplikaci mezi jejich uzivateli a jejich pozitivni vliv na motivaci a vykon uzivatela
lze zvelké Casti pripsat zahrnuti hernich prvkii a procesu gamifikace, kterou vétSina
populdrnich mobilnich sportovnich aplikaci vyuziva. Obecné gamifikaci rozumime proces
vyuziti prvkl hry v nehernich podminkach (Deterding et al., 2011). Hru Juul (2003) definuje
jako formalni systém zaloZeny na pravidlech s rozli¢énymi kvantifikovatelnymi vystupy, kdy
jsou riznym vystupiim pfifazeny rizné hodnoty, hrac se citi pfitahovan a zavdzan k dosazeni
vysledku a vynaklada k tomuto Uc¢elu snahu, pficemz pfedmét hry, aktivita, je pfredmétem
vzajemné dohody ucastnikd. Hra je jaksi inherentn¢ vnitiné motivovana ¢innost — hrajeme
si, protoZe nas to bavi. Gamifikaci rozumime proces transformace aktivit, systému a sluzeb,
aby uzivateli poskytly podobny zazitek, jako hry a herni prosttedi (Huotari & Hamari, 2017)
1 v kontextu ¢innosti, které obvykle ptili§ zdbavné nejsou (Koivisto & Hamari, 2019a).
Cilem gamifikace je ozvlaStnéni b&Znych aktivit dostupnosti herniho zéazitku, za Gcelem
zajisténi celkove vyssi hodnoty pro uzivatele (Huotari & Hamari, 2017). Gamifikacni prvky
tedy udrzuji zaujeti uzivatele a zvysuji jeho motivaci k uzivani aplikace, v kontextu fyzické
aktivity uzivatelim gamifikace poméha vnimat pohyb jako zdbavnou aktivitu, ktera pfinasi

radost a kterou si mohou uzit (Bitrian et al., 2020).

Typickym ptikladem vyuziti gamifikace ke zvySeni miry pohybu byla vina popularity
aplikace Pokemon Go (Koivisto & Hamari, 2019). Hrani hry Pokemon Go mélo pozitivni
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vliv na primérny pocet krokd u hract napiic demografickymi kohortami (Althoff et al.,
2016), 1 ptes vyssi pozitivni vliv na zacatku uzivani aplikace a postupny pokles vlivu hry
v Case (Howe et al., 2016). Dalsim ptikladem vyuziti gamifikovaného prostredi ke zvySeni
fyzické aktivity jsou nativni softwarové nastroje chytrych hodinek Apple Watch. Clovék
vystoupanim daného mnozstvi pater, nachozenim ur¢it¢tho mnozstvi krokti ¢i urcitym
poctem minut v ,,aktivni zon¢ tepové frekvence nabyva postup v podobé barevnych kruhd.
V pritbéhu dne je vyzyvan k uzavirani jednotlivych kruhtt vykonanim jasn¢ daného mnozstvi
fyzické aktivity. Takové wvyuziti zafizenim sbiranych dat v kombinaci s atraktivnim
grafickym zpracovanim funkcionality, které vybizi k ,uzavieni tvaru“, vede uzivatele
k vyssi fyzické aktivité a reflektuje moznosti kazdodenniho vyuziti gamifikace pro Sirokou

vetejnost.

Kromé¢ zvySeni motivace lidi k fyzické aktivité (Chen and Pu, 2014); (Koivisto &
Hamari, 2019b) mtze gamifikace pozitivné plisobit v kontextu zmény stravovacich navykt
(Huang et al., 2017), spankového chovani, adherence brani medikamentii, rehabilitace, a

jinych zdravi prospésnych oblastech (Johnson et al., 2016).

5.2. Gamifika¢ni mechanismy

Gamifika¢nimi mechanismy rozumime v aplikacich obsaZené funkcionality, které
vytvaii herni prostfedi a dorucuji herni zazitek. Podle Zichermana a Cunninghama (2011)
jsou pro vtahnuti jedince do herniho prostiedi nejefektivnéjSimi gamifikaénimi mechanismy
body, odznaky, Zebticky, rozdilné trovné postupu, vyzvy a tikoly. Tyto mechanismy se zdaji

byt stézejnimi a vyskytuji se ve vétSin€ oblibenych sportovnich mobilnich aplikaci.

5.2.1. Body

Body slouzi ke kvantifikaci uzivatelovy aktivity a funguji také jako odména v ramci
gamifikovaného prostfedi. MnozZstvi ziskanych bodli zavisi na mife jedincovy snahy a
energie do aktivity vlozené a lze je predpovidat. Body mohou ptedstavovat pocty krokd,
pocty vystoupanych pater, mnozstvi provedenych klikt ¢i diepi a dals$i kvantifikovatelna
kritéria. Dovoluji tvorbu tzv. leaderboardd, tzn. Zebtickid, pomoci nichZz se uzivatel miize
porovnavat s ostatnimi. Dosahovanim bodi miiZze uZivatel plnit cile a na zéklad¢ zisku bodt
muZe postupovat na piipadnou dalsi Groven, ziskdvat odznaky nebo jiné odmény v ramci
prostiedi aplikace. Body slouzi jako mechanismus zpétné vazby na uspeéSnost uZzivatele

v kontextu ¢innosti, ke kterym ho aplikace vede.
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5.2.2. Odznaky

Odznaky funguji jako odména za dosazeni urcitého poctu bodi nebo dosazeni
vyty€eného cile a jsou vétSinou ud€lovany za néjaké delsi obdobi, za vynalozeni vétSiho
mnozstvi energie nez za jednorazovy vykon. Souc¢asti odznakd mutze byt atraktivni grafické
zpracovani a piib¢h, ktery jedince do prostredi aplikace jesté vice vtahne a zvySuje jeho
zapojeni. Zisk velkého mnozstvi nebo nékterych vzacnych odznakt, jejichz dosazeni je
naro¢né nebo Casové omezené, reflektuje miru uspésnosti uzivatele a pii zverejnéni dava
tento uspéch na odiv ostatnim uzivatelim. Odznaky zaroven dovoluji identifikovat se se
skupinou disponujici pfisluSnymi odznaky a rozliSuje uspesnéjsi uzivatele od téch méné

uspésnych.

5.2.3. Urovné a ukazatele postupu (tzv. progress bary)

Progress bary vyjadfuji miru postupu do dal§i Grovné. Poskytuji pribéznou zpétnou
vazbu na GspéSnosti procesu dosahovani cile. Tento postup je mozné vyobrazit numericky
nebo graficky. Ukazatele postupu vytycuji cestu k nastavenému cili, mohou obsahovat dil¢i
cile, které rozdéluji proces dosahovani cile napiiklad po kazdych 10 ¢i 25 %. Pii dosazeni
téchto dil¢ich cili mohou ménit barvu, upozornit uzivatele na dil¢i Gspéch nebo mu
pfipomenout, Ze cil uz je blizko, ¢imz posiluji motivaci uzivatele. Za naplnéni takového
progress baru ¢eka uZivatele odména — zisk odznaku ¢i postup do dalsi urovné. Jednotlivé
urovné se pak vyznacuji zvySujici se ndro¢nosti jejich dosazeni a jsou odliSeny graficky ¢i
rozdilnym narativem. Jedinec, ktery se posune do vys$i urovné, pocituje nalezitost
s uzivateli ve stejné urovni a pozitivni emoce spojené s uspéchem z postupu. Zaroveil se mu
mohou oteviit nové moznosti hry, miize nabyt novych dovednosti nebo objevit novou ¢ast

4

aplikace, ktera je navdzéana na postup do vyssi Grovné.

5.2.4. Zeb¥i¢ky (tzv. leaderboardy)

Zebiicky, tzv. leaderboardy, jedinci umoziiuji porovnani svych vykond s ostatnimi
uzivateli gamifikovaného prostiedi. Zaroven leaderboardy stanovuji pofadi podle mnozstvi
bodi, odznaki ¢i trovné jednotlivych uzivateld. Pro udrZeni optimalni tirovné motivace je
vhodnéjsi porovnavat se s uzivateli o trochu lepSimi a trochu hor§imi, nez je jedinec sam,
radéji nez s vedoucimi osobami zebticku. Porovnani s vedoucimi zebiicku miize na motivaci
pusobit negativné kvili naro€nosti procesu, ktery by vedl k dosaZeni stejné urovné jako
vedouci uzivatelé. UZivatel pak miiZe mit pocit, Ze snazit se nema smysl, Ze vrchol zebticku

stejné nedoZene (Zichermann & Cunningham, 2011). Zebii¢ky lze rozdélovat na zakladé

demografickych charakteristik, lokality, zaméfeni a ostatnich specifikanich kritérii

40



rozdélujicich uzivatele do dil¢ich skupin. Uzivatel ma prostor nalézt pro svou uroven

nejrelevantnéjsi skupinu, a s jejimi vykony se nasledné porovnavat.

5.2.5. Ukoly a vyzvy

Nejriznéjsi ukoly, vyzvy a mise jsou obsahem aplikace, kterd udrzuje jedince aktivniho
a poskytuji jeho snazeni jasny rdmec. Herni ukoly ¢i vyzvy jsou nastrojem ke zvySeni zaujeti
a Ginnosti hrace tehdy, kdy si to sam vybere. Ukol poskytuje jasny, specificky, méfitelny a
¢asove ohraniceny cil, o jehoz dosahovani se jedinec mize snazit. Odménou mu bude zisk
bodi, posun na progress baru nebo zisk nového odznaku. Vyzvy mohou byt ¢asové omezené
nebo se vztahovat k néjakému specifickému ¢asovému obdobi, coz dale navySuje prestiz
takto ziskanych odznakd. Mise mohou predstavovat jak individudlni, tak skupinovou, jasné

zaramovanou dlouhodobou snahu ur¢enym smérem, na jejimz konci ¢eka jedince lakava

odména.

Mezi dal$imi mechanismy, které pfindsi uzivateli herni zazitek, miizeme zminit vyuziti
narativll, hernich pfib&éht, které zvysuji zaujeti a identifikaci s aplikaci, a tim 1 miru jejiho
vyuziti. Pfikladem miize byt naptiklad aplikace Zombie Run, ve které se uzivatelé snazi utéct
pted apokalypsou a jsou odménovani za ub&hnuti urcité vzdélenosti. Zajimavy zptsob
propojeni herniho prostiedi s redlnym svétem nabizeji aplikace, které prevadéji vykony
svych uZivateli na redlnou finan¢ni hodnotu, kterou pak vénuji napiiklad na dobroc¢inné
ucely. Mnohdy si uzivatel sém mize rozhodnout mezi nékolika riznymi moznostmi, kam
by si pral, aby penize ziskané jeho tsilim putovaly. Dalsim gamifika¢nim prvkem jsou rtizna
informativni sdé€leni ¢i pfipominky souvisejici s aktivitou, ke které aplikace vybizeji (Ryan
& Rigby, 2011). Tyto informace vytvareji pfidanou hodnotu, ¢imz zvySuji zaujeti uZivatele
v aplikaci, a tim nasledné i1 jeho motivaci a vykon. VyuZiti vicero gamifika¢nich nastroji se
zda byt efektivnéj$i nez vyuziti pouze jednoho (Schoeppe et al., 2016). Placené varianty
aplikaci poskytuji $ir§i Skalu hernich prvkii. Pokrocilou urovni vyuziti vySe zminénych
gamifika¢nich mechanismt je jejich zapojeni na ,tymové*, komunitni urovni. Aplikace
umoznuji budovani virtudlnich komunit, které dovoluji svym clenim ziskdvat body,
postupné dosahovat riznych vyzev a postupovat na dal§i Groven spole¢né. V takovych
komunitdch mize uZzivatel virtudlné interagovat s lidmi, se kterymi by moznost osobniho
setkdni nemé&l. Mohou uZivatelim pfindSet propojeni s lidmi i v podminkach, kdy osobni
setkavani tolik mozné neni. Kromé toho, ze takto gamifikované prostiedi syti potieby
autonomie a kompetence jednotlivych ¢lenti, které vychazi z jejich individualnich vykont,

syti také zakladni potiebu socialni nalezitost a blizkosti.
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5.3. Gamifikace a motivace

Gamifikace pozitivné plisobi na motivaci pfevedenim externé motivovaného chovani
(cvicim, protoze chci néjak vypadat) do formy zabavy, ke kter¢ je ¢lovék motivovan vnitiné
(chodim denné X krokt, protoze tato aktivita vede k zisku bodt, postupu do vyssich trovni
a moznosti porovnat se s ostatnimi, coz mé¢ bavi). Motivacnim faktorem v gamifikovaném
prostiedi se zda byt také vidina n¢jaké formy odmeény (Johnson et al., 2016), kterou uzivatel
ziska za pfedem jasn¢ urceny zplisob chovani. Hamari a Koivisto (2015) zjistili, ze odmény
v podobé bodl a dosahovani jednotlivych milnikti mély pozitivni vliv na miru fyzické
aktivity. Thorsteinsen et al., (2014) se zvySenou fyzickou aktivitou kromé ziskavani boda
spojuje také snahu o nasledné umisténi se na zebiicku nejlepsich uzivatela. Chen a Pu (2014)
zjistili, ze body, odznaky a snaha o umisténi se v zebti¢cich vedly k vyssi fyzické aktivite.
Ostatni studie (Cafazzo et al., 2012); (Allam et al., 2015) dale potvrzuji vliv odmény jako
motivacniho faktoru. Bitrian et al. (2020) zjistili nepfimou uméru mezi délkou uzivani
aplikace a motivaci ke sportu. Uzivatelé, kteti aplikace pouzivaji krat$i dobu, jsou vice

motivovani nez uzivatelé, ktefi je vyuzivaji déle.

5.3.1. Gamifikace v kontextu syceni tiech zakladnich psychickych potieb

Bitrian et al. (2020) potvrdili, Ze uzivani sportovnich aplikaci, které obsahuji gamifikacni
elementy, ma pozitivni vliv na vnitini motivaci jejich uzivatel. Herni elementy mtizeme
podle Koivisto a Hamari (2019) obecné rozd¢lit do tfech skupin, pfi¢emz tyto jednotlivé
skupiny mizeme oznacit za relevantni pro syceni tfech zdkladnich psychickych potieb

kompetence, autonomie a socialni blizkosti.

Hernimi mechanismy vedoucimi k dosahovani vysledkl jsou rtizné body, odznaky,

urovné postupu, série dnli plnéni n€jaké vyzvy za sebou nebo plnéni cilii, vyzev ¢i misi.
Takové mechanismy facilituji zaujeti ¢innosti, a tim zvySuji motivaci a pravdépodobnost
uspéchu v dosahovani stanovenych cili. Poskytuji zaroven zpétnou vazbu a porovnani s
objektivné méfitelnymi a pfedem danymi kritérii a jasné rdmuji proces (Hassan et al, 2019).
V kontextu sebedeterminacni teorie bychom tuto skupinu spojili se sycenim potieby
kompetence. Plnéni ptedem urcenych kritérii, pritbéZna zpétna vazba na proces ¢i okamzita
zpétnd vazba pii dosazeni uspéchu, dosahovani Urovni, plnéni vyzev, ziskdvani bodd,
odznaki, syti jedinci pocit kompetence dosahovanim objektivnich vysledkd a tspécht.
Stejné tak vefejné statistiky a Zebticky poskytuji krom podminek k napInéni potieby socialni
blizkosti a nalezeni také element srovnavani s ostatnimi, ktery plni potfebu kompetence.
Pocitovany uspéch vychazi ze zjisténi, ze jsme lepsi nez urcité procento ostatnich.
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Cilem dalsi skupiny hernich elementi je uzivatele “pohltit” a vtahnout do déje.
Takovymi rozumime napitiklad pfevod bodii poctu krokti do virtudlniho platidla, které lze
dale vyuzivat k nabyvani kyzenych benefitt, vytvaieni vlastnich avatarii a vylepSovani jejich
vlastnosti, vytvareni vlastnich vyzev, moznost tvorby komunit, moznost ziskavani riznych
vzacnych vlastnosti a silnych stranek, takzvanych ,talenti“. Komplexnim a ucinnym
zpusobem, jak vtdhnout uZzivatele vice do d&je a poskytnout mu prostor pro identifikaci
s hernim prostiedim, je moznost tvorby riiznych avatart, virtuélnich person, prostfednictvim
kterych uzivatel vystupuje a jimiz se prezentuje ostatnim uzivatelim. Uzivatel si miize
takového avatara vizudlné piizptsobit podle sebe, volit jeho vlastnosti, silné stranky a
dovednosti, a ve hie prostfednictvim tohoto avatara vystupuje a v podstaté jej ovlada
(Koivisto & Hamari, 2019). Dale je to moznost piizptisobeni profilovych informaci,
uzivatelského prostiedi aplikaci, nastaveni vlastnich cilli, vybér zptsobd, jak cilii v aplikaci
dosdhnout. Tyto zminéné mechanismy syti psychickou potfebu autonomie a zvysuji
motivaci uzivatele nejen k pouzivani aplikace, ale také k dosahovani cilt, jejichz plnéni bylo

doty¢nému prostednictvim aplikace nabidnuto, nebo které si doty¢ny stanovil.

Posledni skupinou hernich prvki jsou takové, které do systému pfinaseji socidlni rozmér.

Jsou to rlizné zebticky, skupinové odznaky, oznaceni piislusnosti k urcité skupin¢ uzivateld,
sdilené vyzvy ¢i skupinova snaha o dosaZeni objektivnich pfedem urcenych kritérii (Koivisto
& Hamari, 2019). Tyto nastroje mohou podporovat spolupraci v dosahovani spole¢nych cilii
nebo soutézeni, poskytuji mozZnost srovnani jedince s ostatnimi uZivateli a moZnost
nalezitosti do socialni skupiny. Pocit nalezitosti ke své skuping je také sycen elementem
kompetice s ostatnimi tymy prostfednictvim ingroup-outgroup efektu (van Roy & Zaman,
2019). Nastroje pifindSejici do gamifikovaného prostiedi socidlni rozmér poskytuji

uzivatelim moZnost syceni potieby socidlni blizkosti (Koivisto & Hamari, 2019).

5.4. Shrnuti vyuziti mobilnich aplikaci a gamifikace

Mobilni aplikace zamétené na zaznam a sledovani fyzické aktivity se zdaji byt pro svou
dostupnost a jednoduchost ovladani idedlnim néstrojem ke zvySeni motivace a miry pohybu
pro rozdilné¢ pokrocilé uzivatele. Pozitivni vliv vyuZiti hernich mechanisml na zaujeti
uzivatelil se ukéazal byt univerzalni napti¢ v€kovymi kohortami a uzitek z jejich vyuziti
mohou Cerpat jak sportovci, tak zastupci méné fyzicky aktivni populace, kteti hledaji néstroj
ke zvySeni motivace ke kazdodenni pohybové aktivité. Vyhodou vyuziti softwarovych

nastrojil je moznost automatizace procesu, kterym wuzivatel v aplikaci prochazi.

Automatizaci je zajiSténa niz$i narocnost na obsluhu aplikace, ¢imz se takovy néstroj na
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podporu zdravi stavd finanén¢ dostupnéjSim. Softwarové nastroje v Cele s mobilnimi
aplikacemi vytvareji slibny prostor pro zajisténi si svého “mista na slunci” v paleté
motivacnich strategii a intervenci vedoucich ke zdravéjsi populaci. Vyuzitim hernich
mechanismi lze ozvlastnit proces online tréninkovych plani, které neposkytuji tolik
prostoru pro komunikaci doty¢ného s trenérem ¢i osobou, kterd by jedince mohla k fyzické

aktivité motivovat.

Lze ptedpokléadat, Zze v budoucnu bude vénovan stale vetsi prostor vyuziti nejen chytrych
telefond, ale také jejich propojeni s riiznymi nositelnymi zafizenimi, ktera sbiraji data o
fyzické aktivité a zdravotnim stavu uzivatele. Pokud se podafi tato data, vyuzit v piehledném
systému vyuzivajicim benefitd hernich mechanisma, 1ze ocekavat, ze takové prostiedi bude
u svych uzivateld nejen oblibené, ale také povede ke zvySovani a dlouhodovbému udrzeni

optimalni motivace k fyzické aktivité.

6. Zavér teoretické casti

V teoretické Casti je vénovan prostor rozboru teorie sebedeterminace a vlivu prostiedi na
syceni tfech zdkladnich psychickych potifeb autonomie, kompetence a socidlni blizkosti.
Pozornost je vénovéna vysvétleni jednotlivych typ motivace a chovani, ke kterému muze

byt ¢loveék v rozdilnych situacnich kontextech motivovan.

Dale je v teoretické Casti nastin€no, jakou motivacni tlohu mohou spravné nastavené
cile v kontextu fyzické aktivity plnit. Zminény jsou faktory a mechanismy, kterymi
cile motivaci zvySuji, a jakou tulohu cile plni zhlediska pozornosti a energie, kterou
vénujeme ¢innosti, jeZ k dosazeni cilii vede. Prostor byl vénovan jednotlivym typlim cile a

proménnym, které maji na ¢innost cila vliv.

Zavéeretna Cast teoretického prehledu je vénovana mobilnim aplikacim zaméfenym na
pohyb a fyzickou aktivitu. Jsou zminény mechanismy, jakymi gamifikace piisobi pozitivné
na motivaci a vysvétleny herni prvky, kterymi mohou jednotlivé aplikace motivaci svych
uzivateli moderovat. V diplomové praci je nabidnuto vysvétleni, jak gamifikace vyuziva
poznatkl teorie sebedeterminace a teorie goal settingu a nastinéna efektivita vyuziti hernich

prvki v kontextu motivace k fyzické aktivite.
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7. Vychodiska a cile vyzkumu

Pro empirickou ¢ast diplomové prace jsem se rozhodl vice upfesnit a konfirmovat vliv
nastaveni cili pomoci mobilnich aplikaci vyuzivajici gamifikaéni prvky na motivaci
k pohybu. Vliv nastaveni cili v gamifikované mobilni aplikaci na vykon jsem se rozhodl
zkoumat vramci pfirozené fyzické aktivity, kterou je chiize. Chizi muizeme coby
nenaro¢nou fyzickou aktivitu vykonavat témét kazdy, vede ke snizovani t€lesné hmotnosti
(Richardson, et al., 2008), prochazky v ptirodé mohou byt nastrojem redukce stresu (Morita
et al., 2007) a ptinaseji pozitivni emoce (Johansson et al., 2011). Celkov¢ je chiize zdrojem
od fyzické aktivity obecné o¢ekavanych benefitl. Je navic vhodnou fyzickou aktivitou pro
lidi trpici nadvdhou ¢i riznymi zdravotnimi omezenimi, ktera jim brani ve vykonavani
je chlize pro svou nenaroc¢nost na vybaveni a prosttedi idealni fyzickou aktivitou na ¢erstvém
vzduchu, diky které si mizeme doptat prestavku od kazdodenniho shonu, ktery prace

z domova v prub¢hu pandemie piinasi.

Vychodiskem a motivaci pro tento smér vyzkumu byl fakt, Ze vétSina mobilnich aplikaci
mefticich kroky doporucuje jako idedlni denni cil chiize 10 000 krokd. Mén¢ je jiz zndmo, Ze
toto magické Cislo je prekladem nazvu pocitace krokd, ktery zazil vinu popularity v Japonsku
pied olympijskymi hrami v Tokiu v roce 1964. Nazev zatizeni ,,Manpo-kei®, coz 1ze ptelozit
jako ,méfi¢ 10 000 krokt“, jeho uzivatelim rdmoval doporuc¢enou miru denni snahy.
Nésledné se nejspi§ pro svou jednoduchost a zapamatovatelnost stala ¢islovka 10 000
symbolem idedlniho denniho cile pro kazdého, kdo sviij pocet krokti sleduje. Stejné denni
kritérium doporucuje 1 Svétova zdravotnickd organizace (WHO, 2020). Ackoli je toto
magické Cislo pro zdravi a udrzeni fyzické aktivity bezpochyby prospésné, velmi malo
reflektuje redlnou individudlni Groven kazdého jedince. Podobné univerzalné stanoveny
cilovy bod nemusi efektivné plnit funkei cile, ktery by jedince k pohybu motivoval. Fyzicky
aktivni a zdatna skupina uzivatell pii dosazeni cile nemusi prozivat nijak intenzivni pocit
uspéchu kvili snadnosti jeho dosazeni. Malo fyzicky aktivni jedinec naopak tento cil nikdy
nedoséahne, tudiz pocit ispéchu z dosazeni cile u néj bude také chybét a Ize predpokladat, ze

na plnéni cile diive ¢i pozdé&ji zanevie.

Cile by mély byt nastavené tak, aby byly optimalné¢ ambiciozni, smefovaly jedince
k vykonlim vys$s§im, nez kterych dosahuje primérné. Nemély by na druhou stranu byt ptilis
naro¢né, aby se nezdaly nedosazitelné, nebo aby ptipadny netspéch v jejich dosahovani
motivaci neovlivnil negativné. Optimaln€ narocny cil mize udrzet ¢lovéka ve snaze jej
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dosahnout, toto dosazeni pak vede k pocitu uspéchu a k posileni chovani, jenz k cili vede.
Vhodnéji stanoveny cil se zda byt takovy, jenZ je pro kazdého ¢lovéka jedinec¢ny a pro jehoz
urceni vychazime z individualnich moznosti jedince. Weinberg a Weigand (1996) tvrdi, ze
vyzkumnici by se namisto snahy o tvorbu umélého prostiedi, které redlné podminky pro
fyzickou aktivitu pfipomind jen z malé casti, méli snazit o vyuziti metodologie, ktera
reflektuje nejen interni validitu vyzkumu, ale pravé externi, tedy realnou uzitelnost vysledka
a poznatki v kazdodennim Zzivoté. S timto piedpokladem jsem pfistupoval k vyzkumu
svému, jehoz zamérem bylo kromé potvrzeni ptedpokladi hovoticich ve prospéch efektivity
nastavenych cili také poskytnout ucastnikiim ptidanou hodnotu v podobé motivaéniho
nastroje, ktery by jim pomohl zlstat v pohybu, a pfitom zazivat uspéchy z dosahovani

vlastnich individualnich cilu.

Pro méfeni vlivu cili na motivaci k pohybové aktivité a vykon vni byl jako
kvantifikovatelnd méfitelnd jednotku zvolen pocet krokl. Kroky jsou pro nastavovani cilii
vhodné diky jejich jednoduché meéfitelnosti a moznosti objektivni kvantifikace. Zaroveii
diky rozsiteni krokomérti v ramci mobilnich telefonti jsou data o poctu krokd dostupna
velkému mnozstvi lidi. To umoziuje vyuziti podobné intervence pro Sirokou vetejnost.

Mnoho telefonil pocita svym majiteliim kroky defaultné, ,,na pozadi®, coz poskytuje data, ze

kterych ma nasledné uZivatel moZznost odvodit si sviij individudlni cil.

7.1. Vyzkumné hypotézy

Cilem vyzkumu bylo zjistit, zda maji individualné nastavené cile, odvozené od
dlouhodobého priméru krokt, vliv na pocet krokd, které ¢loveék denné€ ujde nad rdmec tohoto
dlouhodobého primeéru. Jinymi slovy, zda snaha o splnéni cile povede doty¢ného k vyssi
fyzické aktivité. Druhou stézejni vyzkumnou otdzkou bylo, zda bude mit na miru rozdilu
pred a po intervenci vliv naro¢nost cile, tedy zda ambiciéznéjsi, naro¢néjsi cile povedou
k vy$$im vykonim. Zamérem vyzkumu bylo také poskytnout odpovéd’ na otazku, zda se

uspéSnost dosahovani cili liSi v zavislosti na délce trvani vyzkumu. V souladu

s uvedenymi zaméry byly formulovany nésledujici hypotézy.

Hi: Nastaveni cile ma statisticky signifikantni pozitivni vliv na pocet kroku, které ti¢astnik

ujde v prub&hu vyzkumu v porovnani s primérem krokt za 31 dni vyzkumu ptedchazejicich.

H»: Rozdil poctu krokli v pribéhu vyzkumu se statisticky signifikantné 1iSi v zavislosti na
procentudlnim rozdilu ucastnikem stanoveného cile oproti priméru za 31 dni vyzkumu
predchazejicich.
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Hs: Pocet dnti, ve kterych ucastnici svého cile dosahnou se statisticky signifikantné lisi
v zévislosti na procentudlnim rozdilu ti€astnikem stanoveného cile oproti priméru za 31 dni

vyzkumu ptedchazejicich.
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8. Vyzkumny projekt

Pro vyzkumnou ¢ast diplomové prace jsem se inspiroval vyzkumem Moon et al. (2016),
ve kterém se snazili zjistit, jak ambiciozni cil je pro vybrany vzorek 96 obéznich ucastnikli
optimalni, aby ptisobil motivaéné a vedl je k vys§imu poc¢tu denné uslych krokti. Individudlni
cil pro kazdého ucastnika autofi odvodili z tzv. ,,baseline* periody, 7 pocatecnich dni, kdy
se m¢l kazdy Gcastnik hybat ve stejné mife, na kterou je zvykly. Zaznam vykont v téchto 7
dnech vyzkumnikam poskytl zaklad pro nasledné stanoveni individualniho cile. Ugastnici
byli nahodné rozdé&leni do 5 skupin. Ugastnikiim, u kterych byl zkouman vliv intervence, byl
cil navysen o 10 (n=19), 20 (n=19) nebo 40 (n=19) procent nad radmec zakladu zjisténého ze
sedmidenni ,,baseline* periody a v prub¢hu nésledujicich 7 dni se méli Gi€astnici snazit tento
cil dosahovat. Kontrolni funkci plnily skupiny s cilem ,,snazit se, jak nejlépe dokdzou* (tzv.
,»do-your-best goal*) (n=19) a skupina, ktera cil zadany neméla (n=20). Vyzkumniky zajimal
nejen vliv nastaveného cile na navyseni poc¢tu krokii ti¢astnikli oproti zakladu, ale také vliv

rozdilné narocnosti cile na vykon zicastnénych.

Autofi potvrdili predpoklad Lockeho a Lathama (2002), Ze jasn¢ zadany cil vede
k vy$§im vykonlim nez cil zadany vagné nebo tplné absence cile. Autofi zaroven piekvapive
k vy$§imu poctu kroktli. Nebyl zjistén ani vliv ndro¢nosti cile na miru Gspésnosti jeho plnéni.
Nejveétsi slabinou zminéného vyzkumu bylo dle mého nazoru jeho kratké trvani v dobé
pouhych 7 dnl. Vysledky vyzkumu takto kratkého trvani lze jen stézi jednoznacné
generalizovat pro dalSi praktické vyuziti. Pii jasné vidiné cilové pasky mohli ucCastnici
chvilkové napnout své sily k plnéni cild, informace o dlouhodobéj$§im motivacnim vlivu cila
vSak vyzkum spolehlivé neposkytuje. Lze predpokladat, ze ¢im delsi trvani vyzkumu, tim
mensi vliv bude mit faktor novosti a poc¢atecniho odhodlani na vykon tGcastnikli (Bravata et

al., 2007).

Ve vyzkumu mé také zajimalo, jak mohou podobné nastavené pohybové cile fungovat
v kontextu opatifeni, kdy je pohyb obyvatel omezen. Zaroven jsem byl zvédavy na
dlouhodobé;jsi trend GispéSnosti plnéni cilii. Otazkou také bylo, zda budou mit herni elementy
obsazené v aplikaci vliv na vykon uc€astniki. V metodice vyzkumu bylo oproti Moon et al.
(2016) provedeno nckolik zmén. Zaklad pro stanoveni cile krokd byl namisto méfeni
sedmidenni ,,baseline* periody odvozen z dlouhodobého primeéru kazdého ucastnika za
poslednich 31 dni. Ugastnici na svych mobilnich zafizenich jednoduse zjistili, kolik krok
chodili primérné denné v uplynulych 31 dnech, a od tohoto ¢isla odvodili sviyj cil. Od tohoto
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postupu jsem ocekaval, ze data, od kterych kazdy tcastnik odvodil svij vlastni cil nebudou
zkreslend o znalost zapojeni ve vyzkumu. Vykon za ptedchozich 31 dni lze v kontextu
vyzkumu vnimat jako vykon jakési kontrolni skupiny, jelikoz pocet krokl v této Casové
periodé nebyl vlivem zadné intervence ovlivnén. Druhou vyznamnou zménou oproti
puvodnimu vyzkumu byl ¢asovy ramec, po ktery byly vykony ucastnikii sledovany, ktery
byl prodlouZen na 28 dni. Ugastnici byli rozd&len do tfech skupin, které se ligily v naroénosti
cile, ktery byl vyjadien procentualnim navySenim poctu krokd oproti primeéru za
pfedchozich 31 dni. 1. skupina méla za cil priimér tohoto obdobi navysit o 10 %, druhd o 20

% a tieti 0 30 %.

K nastaveni a sledovani cile, za ucelem sbéru dat a k vytvoteni gamifikovaného prostiedi
byla vyuzita mobilni aplikace Pacer Pedometer & Step Tracker, konkrétné jeji placena
varianta Pacer4Teams. Druhou moznosti ziskavani dat byl individuélni reporting kazdého
ucastnika v zavéru vyzkumu, a srovnani pruméra ,,pted” a ,,po* intervenci. Takto ziskané
mesicni priméry by v§ak mohly byt zkresleny nékolika vyrazné aktivnéj$Simi dny v mésici,
pfi¢emz ostatni dny mohou byt uc€astnici aktivni mén¢, coz je informace, kterou nam primeér
neprozradi. Zaroven by timto zptisobem byl ztracen potencidlni vliv gamifikace na motivaci

uzivatelu.

Elektronické dotazniky pro =zapojeni uZivateld do vyzkumu byly vyhotoveny
prostiednictvim platformy Google Forms a jsou k nahledu v sekci pfilohy (Pfiloha 2.;
Ptiloha 4. a Ptiloha 5.). Pro ilustraci vizualni podoby dotazniki jsou v pfilohach zobrazeny

pomoci screenshotll webového prostiedi, ve kterém je ucastnici vyplnili.

8.1. Pacer Pedometer & Step Tracker a Pacer4Teams

Aplikace Pacer Pedometer & Step Tracker je voln& dostupna ke staZeni pro operacni
systémy 10S i Android. Jeji placend varianta Pacer4Teams, kterd umoznuje tvorbu vlastnich
tymi pro velké mnozstvi ti¢astnikl, mi byla pro akademické ucely poskytnuta bezplatné po
dohod¢ s obchodnim oddélenim firmy. Vyuziti platformy Pacer4Teams umoZznilo ziskavat
kazdodenni data o poc¢tu krokl kazdého z ucastnikl bez jeho aktivniho zapojeni v procesu
reportingu dat. To pfispélo ke snizeni poctu ucastnikl, ktefi by museli byt z vyzkumu
vylouceni z divodu absence relevantnich dat. Aplikace Pacer vyuzivad gamifikaénich
mechanismi, které byly v rdmci ptedchozich kapitol zminény jako relevantni pro proces
motivace k fyzické aktivité. Hlavnimi z nich obsaZené v P4T jsou moZnost ziskavani bodu,

tvorba zebtickli, moznost porovnani s ostatnimi ucastniky, moznost tvorby vyzev a tkoli a
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zapojovani se do virtualnich komunit, ve kterych miize uzivatel bud’ soupefit s ostatnimi,
nebo se spolené snazit o dosahovani rozlicnych milnikt. Aplikace umoziuje ti€astnikiim
kontrolovat své dlouhodobé pohybové vykony a vyhodnocovat uspesnost v ramci zvoleného
¢asového obdobi, nastavit si vlastni individuélni cile, sledovat tispéSnost dosahovani cile pti
jehoz dosazeni zobrazi UCastnikim “oslavné” ozndmeni symbolizujici uspéch.
Administrator tymu ma moznost vytvaret spole¢né oznadmeni viem ¢lentim ptislusSného tymu
a pripadn¢ urcovat pravidelné ¢i nepravidelné ¢asové ohranic¢ené vyzvy. Celkové dle mého
nazoru aplikace poskytuje vhodnou uzivatelské rozhrani pro rozlicné kontrolované

intervence, které Ize na zaklad¢ jednoduse ziskanych dat vyhodnotit.

8.2. Priibéh vyzkumu

Vyzkum byl zahajen 20. unora 2021 oslovenim potencialnich zajemct sdilenim tivodni
infografiky (Pfiloha 1.) na socidlni siti Facebook. Ptispévek byl doplnéno o text, kterym byl
cely proces ve zkratce pfedstaven a zajemci byli vyzvani o vyplnéni kratkého tivodniho
dotazniku (Pfiloha 2.). V pribéhu tydne od 21. do 28. tnora byly tyto materialy vyzyvajici
k ucasti sdileny na muj osobni Facebookovy profil a do skupin zaméfenych na tématiku
fitness, zdravého zivotniho stylu, stravy a do rtznych podptirnych komunit na socidlnich
sitich souvisejicich s hubnutim a pohybem. Zamérem prvotniho osloveni bylo piivést
zajemce k vyplnéni ivodniho dotazniku, ve kterém jsem kromé zakladnich demografickych
udaju a informaci tykajicich se celkové miry pohybové aktivity zajemct zjistil i jejich typ
telefonniho operacniho systému, ktery pouZivaji. Zaroveil jsem timto vodnim dotaznikem
ziskal na kazdého potencidlniho ucastnika e-mail. Prostfednictvim elektronické poSty
probihala nasledna komunikace. Celkem se v Uvodnim tydnu podatfilo ziskat 305

vyplnénych tivodnich dotaznik.

Oslovené ucastniky jsem v zavislosti na potadi, v jakém se hlasili, d€lil do 3 rGznych
skupin. V zavislosti na skupiné, ke které byl zajemce ptfidélen, a preferovaného mobilni
platformé, byl kazdému z ucCastnikil odeslan instruktdzni e-mail. Jeho soucasti bylo a)
vysvétleni principu vyzkumu, b) instrukce a navod ke zjisténi svého dlouhodobého priméru
krokt, c) instrukce a navod ke stazeni mobilni aplikace, d) instrukce a navod ptihlaSeni se
do aplikace Pacer, e) instrukce a navod k vypocteni a nastaveni individualniho cile a f)
instrukce a navod k zapojeni se do tymu Pacer4Teams. Jako navody slouzila kratka videa,
ktera ptehledné ilustrovala kazdy z vySe zminénych krokd. Instruktdzni e-mail (Ptiloha 3.)
byl vyhotoven celkem v 6 provedenich, jejichz obsah byl téméf totozny. Z diivodu odlisného

uzivatelského rozhrani Androidu a 10S byl v zavislosti na opera¢nim systému, ktery uzivatel
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pouziva, doty¢nému odeslan e-mail s videonavody reflektujici pfislusny operacni systém pro
jednodussi navigaci uzivatele a zvyseni uspesnosti celého procesu. Kromé videi se e-maily
lisily v posledni Casti, kde se v zavislosti na skupiné, ke které byl ti€astnik ptidélen, ménila
instrukce ohledné nastaveni cile krokti — o 10, 20 nebo 30 %. Pro pfehlednost e-mailu byly
odkazy na instruktdzni videa upraveny platformou bit.ly tak, aby z pfecteni odkazu bylo
jasné, na které video a stranku ktery link odkazuje. Po pfihlaseni do tymu v Pacer4Teams a
nastaveni individualniho cile byl uzivatel vyzvan k vyplnéni posledniho kratkého dotazniku
(Ptiloha 4.). Zde m¢l ucastnik za ukol vyplnit zédklad poctu kroki, od kterych svij cil
odvodil, a dale cil poctu kroki, ktery se bude snazit v nasledujicich 28 dnech pravidelné
dosahovat. Zaroven zde vyplnil unikatni kod, ktery mu byl aplikaci pridélen. Tento kod
nasledné slouZil k anonymizaci G¢astnikli a moznosti vyhodnoceni uspéSnosti jejich snazeni.
Nébor ucastnikit do vyzkumu byl ukoncen 28. tinora. Po dobu nasledujicich 28 dni byla
zaznamenavana data o dennim poctu kroktl. Za Gcelem zapojeni vétsiho mnozstvi lidi jsem
se snazil o automatizaci celého naborového procesu, aby mohl kazdy ucastnik projit
procesem zjisténi svého primérného poctu krokii, nasledného nastaveni cile a pfipojeni se
do ptislusného tymu autonomné, bez asistence vyzkumnika. Pro ptipad dotazli byl v e-mailu

uveden i mij telefonni kontakt.

V pribé¢hu vyzkumu jsem sUCastniky 1x tydné¢ vzdy vnedéli komunikoval
prostfednictvim hromadnych oznameni v aplikaci P4T. Prvni tyden jsem podé€koval za Gast,
nasledujici tydny jsem poskytoval shrnuti vykonti za uplynuly tyden. Tato oznameni slouzila
nejen jako pfidand hodnota pro ucastniky vyzkumu, ale také jako zpisob, jak piimét
ucastniky aplikaci otevfit pro synchronizaci dat, ktera jsou ziskavana z internich dat telefonu
a jejich synchronizace probihd pravé pii otevieni aplikace. 29.3. byl vyzkum oficialné
ukoncen vefejnym oznamenim ve skupiné Pacer 1 hromadnym e-mailem ucastnikiim. V
zaveru obdrzeli ucastnici posledni kratky dotaznik (Pfiloha 5.), ve kterém mé zajimaly jejich
dojmy z vyzkumu a zhodnoceni vlivu jednotlivych intervenci a jednotlivych mechanismi

aplikace na jejich motivaci a vykon.

8.3. Typ vyzkumu

V ramci vyzkumu jsem se snazil ovéfit, jak mohou nastavené cile ovliviiovat motivaci
k chiizi a nasledny vykon G€¢astnikil vyjadien dennim poctem krokti. Vyzkum metodologicky
odpovida kvantitativnimu experimentalnimu designu. Nezavislou proménnou je cil poctu

krokd, ktery se Gi€astnik snazi denné splnit. Tento cil je pro kazdého ucastnika individualni
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a je odvozen od dlouhodobého primeéru denniho poctu krokdl doty¢ného. Zavislou

proménnou je denni pocet krokt ucastnikii v priibéhu vyzkumu.

8.4. Metody ziskavani a zpracovani dat

Za ucelem efektivniho a dostupného zisku dat o dennich vykonech ucastnikii a pro
eliminaci nutnosti vyfazeni ucastnikti z diivodu absence pfislusnych dat jsem vyuzil
platformu Pacer4Teams mobilni aplikace Pacer Pedometer & Step Tracker. Tato platforma
nabizi tvorbu a naslednou organizaci vlastnich tymi. Ugastniky do ni Ize jednoduse pozvat
a nasledné z pozice administratora sledovat a vyhodnocovat vykony v redlném case.
Administrator tymu ma také moznost stdhnout souhrny vykonii vSech ucastnikl
v jednotlivych dnech v piehledném CSV souboru. Takto ziskané pocty krokt 1ze u kazdého
ucastnika porovnavat s jeho dlouhodobym priimérem a stanovenym cilem. Takto ziskana
data byla vychodiskem pro statistickou analyzu a vyhodnoceni tispé$nosti a vlivu intervence.
Data byla méfena po dobu 28 dni od druhého dne ptihlaSeni ucastnika do skupiny. Tak byly
u kazdého ucastnika ziskdny pocty krokii za plnych 28 dni bez nutnosti stanoveni

konkrétniho zacatku a zavéru métené¢ho obdobi. Data byla sesbirana po ukonceni vyzkumu.

Pro zpracovani dat byl aplikaci pridélen kazdému ucastnikovi unikatni kod, ktery jsem
po absolvovani celého procesu od ucastnikil ziskal v zavérecném dotazniku. Toto propojenti
mi umoznilo vyhodnotit vykony kaZzdého ucastnika a srovnat je s jejich predchozim
primérem a stanovenym cilem. Pro zjisténi vyznamnosti rozdilu mezi primérnymi vykony
pred a vprubéhu vyzkumu byl vyuzit studentiv dvouvybérovy t-test. Pro analyzu
vyznamnosti procentualniho rozdilu vykonti mezi ¢leny jednotlivych skupin byla vyuZita
linedrni regresni analyza. Ta byla pouzita i k vyhodnoceni vyznamnosti rozdilu poc¢tu dnt,

ve kterych ¢lenové jednotlivych skupin svych cili dosahli.

8.5. Etika vyzkumu

VSichni ucastnici v ivodnim dotazniku souhlasili se zpracovanim osobnich udaju.
PtisluSny formulat GDPR (Ptiloha 6.) byl k dispozici k ndhledu ptfed odeslanim uvodniho
dotazniku. Pro anonymni vyhodnoceni dat byl uzivatelim vygenerovan unikétni kod,
prostfednictvim kterého byla data jejich dennich vykonl propojena sjimi uvedenym
dlouhodobym primérem a individualnim cilem, o jehoZ dosaZeni se v pribéhu vyzkumu
snazili. S daty ¢astnikli se v rdmci statistického vyhodnoceni pracovalo pouze pod jejich

nahodné pridélenym unikatnim kédem.
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9. Vyzkumny soubor

Potencialni zajemce o ucast ve vyzkumu jsem oslovil na socidlni siti Facebook
prostiednictvim sdileni Gvodniho videa a infografiky s nabidkou zapojeni do vyzkumu ke
zvyseni motivace k pohybu. Ugastnici se k zapojeni do vyzkumu nominovali metodou
samovybéru. Pro zapojeni do vyzkumu nebyla na ucastniky kladena Zadna specificka
kritéria. Uvodni dotaznik se rozhodlo vyplnit celkem 305 respondentii. Kazdému z téchto
zajemci byl do nékolika hodin od vyplnéni odeslan e-mail s podrobnym navodem k zapojeni
do vyzkumu. Timto procesem nasledné tispésné proslo 111 zdjemcd. 11 z nich muselo byt
z procesu vyhodnoceni z diivodu absence dat vytazeno. Spolehliva data za pocatecnich 28
dni Gc¢asti ve vyzkumu se vyse uvedenym zptsobem sbéru dat podafilo ziskat u celkem 100
ucastnikli, 73 % (n = 73) zen a 27 % (n = 27) muzi. Primérny vek ucastnikii (n = 100) byl
28,6 let (SD = 9,66; Md = 26; min = 17; max = 67). Distribuci ¢etnosti jednotlivych

vékovych kategorii shrnuje graf 1.
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Pocet zastupct vékové kategorie
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Vek tcastnika
Graf 1. Vékové rozlozeni acastniki

Probandi byli pocetné napti¢ skupinami rozdéleni rovnomérne. Skupina s navySenim

cile o0 10 % se skladala z 33 Gcastniki, o 20 % oproti ptedchozimu priméru si individualni

vV
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Uvodnim dotaznikem byla zji§téna data naznaCujici trend miry fyzické aktivity
ucastnikli, jejich spokojenost s mirou pohybu a zkuSenost s vyuzivanim softwarovych
nastrojil k pravidelnému zaznamu poétu krokt. Ugastnici tyto idaje zaznamenavali na
pctibodové Likertove Skale. Svou spokojenost s aktudlni mirou pohybu ohodnotili Gi€astnici
pramérné hodnotou 2,9 z 5 (SD = 1,04). Mira tydenni aktivity Gcastnik vyzkumu vyjadiena
cetnosti prochazek delSich nez 30 minut, Cetnosti intenzivni fyzické aktivity a Cetnosti

o s w

bézeckych tréninkti ucastniki je shrnuta v Tabulce 1.
s s s PN 5 a vicekrat
17 21 26 16 18

15 24 22 16 14 11

63 16 9 8 6 0

Tabulka 1. Pi‘ehled tydenni ¢etnosti fyzické aktivity ucastniki pi‘ed vyzkumem

Celé dvé tretiny Ucastnikli (n=66) pravidelné sledovalo své denni pocty krok jiz pred
zapojenim do vyzkumu. 26 % (n=26) z nich prosttednictvim chytrého telefonu, 42 % (n=42)
k tomuto ucelu vyuzivalo chytrych hodinek. 38 % (n=38) uzivatell jiz pfed vyzkumem
vyuzivalo moznosti nastavit si sviij denni cil poctu krokl v nékteré z mobilnich aplikaci,
pfi¢emz uvedli, Ze se jim dafilo dosahovat svych cilii v priméru 3,4x za tyden. Ugastnici,
kteti si i pfed zapocetim vyzkumu kontrolovali pocet krokd, které ujdou, a zaroven vyuzivali
moznosti nastaveni cilového denniho poctu kroki, dosahovali svych cilii t¢éméf v poloving
ptipadu. Z hlediska vyuzivani dalSich funkci, které mobilni aplikace nabizi, se 17 ti€astnikti
snazi plnit denni cile po¢tu krokti nebo spalenych kalorii, ke kterym je aplikace vybizi, 7
ucastnikil se snazi plnit mési¢ni vyzvy dosaZzeni ur€itého mnoZstvi krokii, nab&hanych
kilometrti, spalenych kalorii a ostatnich méfitelnych faktorti, které jim aplikace nabizeji. 3
ucastnici radi ziskavaji odznaky za plnéni riiznych vyzev, dvéma ptinasi radost, kdyz mohou
svym kamaradim prostfednictvim aplikace ukazat své vykony a dva ucastnici pied
vyzkumem vyuZivalo upozornéni telefonu a vyzvy k protahnuti jako piileZitost k prestavce.

Z tohoto ptehledu vypliva, Ze vétSina ucastnikl vyzkumu moznosti, které sportovni aplikace

ke zvySeni motivace k fyzické aktivité nabizeji, nevyuziva.
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10. Vysledky

Primér denniho poctu kroka za 31 dni které piedchéazely vyzkumu ve zkoumaném
vzorku ¢inil 6410. Primérna hodnota cilti denniho poctu krok, které si participanti v ramci
vyzkumu stanovili, ¢inila 7769. V ramci méfené periody usli ucastnici denné v priméru
7528 krokt, ¢imz oproti predchozimu dlouhodobému priméru dosahli zvysSeni primérného
poctu krokit o 17,5 %, tedy 1118 krokil. Vinou intervence doslo k navySeni primérného
poctu dennich krokii u vSech ucastniki s vyjimkou jednoho. Piehled primérného poctu
krokti u vSech tii skupin pied a po intervenci je znazornén prostiednictvim houslového grafu

v Grafu 2.

skupina 1 (n=33) skupina 2 (n=33) skupina 3 (n=34)
20000-

15000+

10000+

Primérny denni pocet kroka

5000~

pred intervenci v pribéhu vyzkumu pred intervenci v pribéhu vyzkumu pfed intervenci v prabéhu vyzkumu

Graf 2. Pfehled prumérného poctu krokii ui¢astniki vyzkumu pied a po intervenci

Nejmensi mérou, v souladu s o¢ekavanimi, navysili sviij denni pocet krokl ¢lenové
skupiny 1, 0 924 kroki neboli 14,5 %. Primérny denni piirastek krokt u ¢lenti skupiny 2 se
stfedn& naroénym cilem, &inil 1171, coZ odpovida navyseni o 17,4 %. Clentim skupiny 3,
ktefi se snazili o plnéni nejnarocnéjsiho cile, se povedlo navysit pocet krokii o 1254 denné,

020 %.

Vyzkumny soubor 100 ucastnikli mohl svych cili dosahovat v prib&hu 28 dni.
Vyzkumny soubor jako celek mohl dohromady dosahnout svych v celkem 2800 dnech. Co
se ty¢e miry dosahovani nastavenych cild, byla v tomto ohledu nejuspésnéjsi skupina 1, jejiz
¢lenové se snazili plnit nejméné narocny cil. Svych cilt dosahli v 51 % ptipadd. Méné

isp&sna byla skupina 2, jejiz ¢lenové svych cilti dosahli ve 45 % ptipadtl. Ucastnici, ktefi si
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své cile navysili o0 30 % oproti pfedchozimu praméru svého cilového poctu krokii dosahli ve
42 % piipadid. Pramérné byl v ramci vyzkumu denni cil poctu kroki dosazen ve 46 %

piipadl. Popsané vysledky jsou pfehledné vyobrazeny v nasledujicim grafu 3.

Pomér uspésnych dni

coen |

0% 25%

Graf 3. Pomér uspésnych dni dosaZeni cile

50 %

75 %

100 %

Souhrnné data ziskana v pribéhu vyzkumu jsou pirehledné vyobrazena v nasledujici

tabulce 2.

Vyzkumny
vzorek
(n=100)

7769 (+ 2959)

Skupina 1
(10%) (n=33)

7056 (£ 2189)

Skupina 2
(20%) (n=33)

8065 (+ 2848)

Skupina 3
(30%) (n=34)

8116 (+ 2974)

6410 (£ 2459)

6371 (£ 3010)

6698 (£ 2363)

6169 (£ 2291)

7528 (£ 5305)

7295 (£ 5582)

7869 (£ 5199)

7423 (£ 5116)

1118 924 1171 1253
17,5 % 14,5 % 17,4 % 20 %
1291 472 414 403
46 % 51 % 45 % 42 %

Tabulka 2. Souhrnna data a vysledky vyzkumu

Predpoklad, ze zpocatku vyzkumu budou ucastnici k pohybu motivovani vice, se

nepotvrdil a v pribéhu jednotlivych tydni se primérny pocet kroki ucastnikli napfic
skupinami vyznamné neliSil. Primérné pocty krokd ucastnikid v jednotlivych dnech

vyzkumu napfti¢ skupinami jsou piehledné vyobrazeny v nésledujicim grafu 4.

57



10000~

9000-

8000-

Pramérny pocet kroki

7000-

6000-

i 2 3 4 5 6 7 & 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28
Dny od pocatku vyzkumu
Skupina - | = 2 -+ 3
Graf 4. Primérné denni poéty kroku ¢lent jednotlivych skupin v priubéhu vyzkumu
Prehled primérného mnozstvi krokl, které ucastnici usli v jednotlivych tydnech

vyzkumu jsou piehledné vyobrazeny v Tabulce 3.

Tabulka 3. Primérné pocty kroki ucastniki v jednotlivych tydnech vyzkumu

10.1.Subjektivni hodnoceni vlivu intervence na vykon tcastniki

Po ukonceni sbéru dat byla ucastnikiim prostfednictvim oznameni v aplikaci vyjadiena
vdécnost za ucast ve vyzkumu a byli vyzvani k vyplnéni kratkého zavéreéného dotazniku.
V ném mé zajimaly dojmy ucastnikli z uplynulych ctyfech tydnd, subjektivni hodnoceni
uspé&Snosti dosahovani cili a motivaéni faktory, které je k vy$§im vykonim vedly.
Zéavereény dotaznik se rozhodlo vyplnit 89 ucastniki. Miru, o kterou se ucastnikiim
v prubé¢hu vyzkumu podaftilo zvysit svou fyzickou aktivitu, vyjadrili dotazani na pétibodové
Likertové skale, primérnou hodnotou 3,6. To potvrzuje zjisténa data, Ze intervence a ucast
ve vyzkumu vétSinu Ucastnikll vedla k vyssi fyzické aktivité. 88 respondentli v prubehu
tydne absolvovalo alespoii 1 prochazku delSi nez 30 minut. 75 respondentti do svého
obvyklého programu zatadili alespont 1x tydné prochazku navic, aby naplnili svlij denni cil

poctu krokt. 85 respondentt alespon 1x tydné sledovalo pocet krokt, které se jim dany den
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podafilo ujit a 60 respondentii se alesponn Ix tydné porovnavalo s vykony ostatnich
ucastnikti. NejcastéjSimi motiva¢nimi faktory, které ti¢astniky k pohybu vedly byla motivace
splnit svj cil (u 63 1idi), jiz déle trvajici touha po vétsi mite pohybu (40 lidi), touha plnit
svij cil né€kolik dni po sobé (u 18 respondentlt). Touhu nachodit vice krokl nez ostatni a

nenechat se v porovnani s ostatnimi zahanbit uvedlo 17 respondenti.
Ptehledné jsou vysledky vystupniho dotazniku shrnuty v Tabulce 4.

5 a vicekrat
tydné

Ox tydné 1x tydné 2x tydné 3x tydné 4x tydné

Tabulka 4. Pfehled tydenni ¢etnosti fyzické aktivity ucastniki v pribéhu vyzkumu

10.2.Interpretace vyzkumu ve vztahu k vyzkumnym otazkam
Hi: Nastaveni cile ma statisticky signifikantni pozitivni vliv na pocet kroku, které ucastnik

ujde v priibéhu vyzkumu v porovnani s primérem krokii za 31 dni vyzkumu pfedchazejicich.

Vysledky vyzkumu potvrdily, Ze nastaveni cile ma statisticky signifikantni pozitivni vliv
na pocet krokd, které ucastnik ujde v pritbéhu vyzkumu v porovnani s primérem krokti za
31 dni vyzkumu piedchézejicich. V priméru doslo ke zvySeni o 1118 krokt, 17,5 %. Toto
pramérné navyseni bylo vyhodnoceno jako siln¢ statisticky na hladin€é vyznamnosti

p>0,001.

Haz: Rozdil poctu kroki v pribéhu vyzkumu se statisticky signifikantné 1isi v zavislosti na
procentudlnim rozdilu ucastnikem stanoveného cile oproti priméru za 31 dni vyzkumu

predchazejicich.

Mezi skupinami nebyl nalezen statisticky signifikantni rozdil po¢tu krokt v zavislosti na
narocnosti €astnikem stanoveného cile oproti priméru za 31 dni vyzkumu piedchazejicich.
Narocnost cile, tedy o kolik procent si ucastnici sviij denni pocet krokii oproti svému
predchozimu priiméru navysili, nemélo statisticky vyznamny vliv na jejich nasledné vykony

v prubehu vyzkumu.

Hs: Pocet dnti, ve kterych ucastnici svého cile dosdhnou se statisticky signifikantné lisi
v zévislosti na procentudlnim rozdilu i¢astnikem stanoveného cile oproti priiméru za 31 dni

vyzkumu piedchazejicich.
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Pocet dnil, ve kterych ucastnici svého cile doséhli, byl u ¢lent skupiny 1 s nejméné
naro¢n¢ nastavenym cilem statisticky signifikantné vyssi (p>0,05) oproti skupindm, jejichz
¢lenovée si navysili sviyj cil poctu krokti 0 20 a 30 % oproti priméru za 31 dni, které vyzkumu

predchazelo.
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11. Diskuse

Provedenym vyzkumem byla potvrzena zakladni otdzka, ze specificky a meéfitelné
nastavené cile vedou v kontextu fyzické aktivity k signifikantn€ vys$§im vykontim. Vysledky
vSak potvrdily i ptekvapiva zjisténi vyzkumu Moon et al. (2016), Ze narocnost cile nema
vyznamny vliv na vykon ucastnikli, ani na miru GspéSnosti dosahovani jimi stanovenych
cili. Tyto vysledky jsou v rozporu s predpokladem, ktery nabizi teorie goal settingu, ze
ucastnici v porovnavanych vyzkumech dosdhli. Ve vyzkumu autord Moon et al. (2016)
dosahovali ucastnici dilem nastaveni cild primérného zvyseni poctu krokd o hodnoty
v intervalu mezi 20 a 40 %. V mnou provedeném vyzkumu dosahovali zvySeni mezi 14 a 20
%. Tento rozdil v poméru, o kolik byli Gi€astnici schopni zvysit sviij vykon by bylo mozné
pripsat na vrub odlisné metodologii vyzkumu. Proces stanoveni a vyty€eni cili byl dilem
digitalizace velkou mirou automatizovan a ucastnici neméli tolik moznosti kontaktu
s vyzkumnikem. To mohlo mit za nasledek mensi pocit zaujeti vyzkumem a mensi pocit
dulezitosti. Roli mohla hrat i del$i doba trvani mého vyzkumu, ve kterém se mohlo stat, ze
ucastnici své sily rozvrhli v case, namisto vypéti svych sil v pribéhu kratké vyzkumné
periody. Pro piedpoklad slabsiho vlivu intervence na zvyseni poctu kroki pti del$im trvani
vyzkumu hovofi vysledky vyzkumu Croteau (2016), pii kterém vyuzila intervence nastaveni
cili a poc€itani krokli pomoci krokomért, a ktery trval 8 tydnl. V pribéhu nich zjistila
pramérné zvyseni poctu krokti ucastniki o 23 %. V jiném vyzkumu zaméfeném na vykon v
chiizi (Snyder et al., 2011) doséhli ucastnici zvyseni poc¢tu krokid v pruméru 0 22,7 %. Z toho
vyplyva, Ze pfi viding kratkého trvani aktivity jsou lidé schopni napnout své sily a dosahovat
vysSich vykont, pti vidin€é dlouhodobéjsich naroki svilj vykon sice zvysi, nikoliv vSak tolik
intenzivné. VSechny zminéné vyzkumy, spolecné€ s dal§Simi zaméfenymi na denni pocet
krokti (Choi et al., 2007); (Bassett & Tudor-Locke, 2004); (Yamamoto et al., 2018) a (Block
et al., 2017) nezaznamenaly primér, ktery by se rovnal nebo alespon blizil rozsifenému
doporuceni 10 000 krokii denné. Spolu se zjisténim, Ze ndrocnost cile nema na pocet kroki,
které¢ Cloveék denné urazi vyznamny vliv, lze povazovat obecné a rozsifené doporuceni

10 000 krokt za pro valnou vétSinu populace nerelevantni.

Proménnou, ktera do vykont ucastnikii mohla vstupovat, byl i vliv socialniho prostiedi,
snaha nenechat se zahanbit pfed ostatnimi ucastniky nebo snaha ,nebyt posledni®.
Intervenujici proménnou byla i poc¢ate¢ni motivace ucastnikl. Lze pfedpokladat, ze lidé,

které tento typ vyzkumu zaujal a rozhodli se do n¢j zapojit maji zajem hybat se vice a hledaji
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dalsi nastroje, které by jim v jejich snaze mohli pomoci. Tyto proménné, zanesené do
vyzkumného designu piitomnosti gamifikované¢ho prostedi, relativizuji vyznam vlivu
samotnych cili na vykon probandti. Proménnou mohly hrat samoziejmé osobnostni faktory,

tendence k soutézivosti €i k porovnavani se s ostatnimi.

Roli jist¢ hrala i mira navyku k pravidelnému vyuzivani chytrého telefonu, ackoliv
vétSina respondentd byla ve veku, kdy se da predpokladat dostate¢na dovednost vyuzivani
mobilnich zatizeni. V tomto kontextu je nutné zminit, Ze ne vSichni lidé maji mobilni telefon
neustadle po dobu celého dne u sebe, tudiz ne vSechny kroky, které usli, mohly byt
zaznamenany. D4 se piedpokladat, ze tento vliv mohl byt anulovan odvozenim cile od
vykonu v diivéjsi ¢asové periode€, od které se v tomto sméru chovani ucastnikii nemuselo
vyrazn¢ zmeénit. Snaha o naplnéni poctu krokti mohla naopak nékteré ucastniky vést
k ¢astéjSimu noSeni chytrého telefonu u sebe. Tim ziskavani krokti i v situacich, ve kterych

by u sebe obvykle méfici zatizeni neméli.

Limitem pro zobecnéni vysledki je 1 veékovd homogenita vzorku. Je vhodné
ptedpokladat, Ze kvili odliSnym navykim pouzivani chytrého telefonu by pro zaznam poctu
krokt u starsi skupiny ucastnikllt bylo vhodné vyuzit jinych nastroji, naptiklad fyzického
krokoméru, ptipadné chytrych hodinek. Lze pfedpokladat, ze mladi Gi¢astnici vyuzivali herni
prvky aplikace a mohli jimi byt motivovani vétsi mirou neZ star§i Gc€astnici. Limitujicim
faktorem pro zobecnéni vysledkii vyzkumu mohla byt i samotnd velikost vybérového

vzorku.

Otazkou ve volbé metodiky vyzkumu byla volba ¢asového ramce, od kterého odvodit
pramér kroka ucastnikti vyzkumu. Nejdiiv jsem piremyslel o dlouhodobém priméru za
poslednich 12 mésict. V jejich pribéhu byla v§ak moZnost pohybu riiznymi pandemickymi
opatfenimi také negativné ovlivnéna. Nejvhodné&jsi by za normadlnich, nepandemickych
okolnosti bylo zvolit primér krokt za stejné Casové obdobi predchoziho roku. Nakonec jsem
tedy zvolil primér za poslednich 31 dni, 1 za cenu vlivu rozdilného pocasi v tnoru a bieznu,
a vlivem toho rozdilnych podminek pro chiizi. Generalizaci vysledka limituje 1 fakt, ze
ackoliv vyzkum trval 28 dni, byl stile ¢asové ohraniceny a Ucastnici jasn€ védeli termin
zavéru jejich snazeni o dosahovani cilti. Otazkou tedy zlstava, nakolik budou k motivaci
k fyzické aktivité vyuzivat moznosti nastaveni cilli a zdznamu poctu kroku aplikaci 1 po

skonceni vyzkumu.
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Specifika s sebou nese jist¢ i1 online prostiedi komunikace a absence setkdni a
pravidelngjsi oboustranné komunikace s vyzkumnikem. Ackoliv méli ti¢astnici k dispozici
e-mailovy 1 telefonni kontakt, moznosti konzultace ¢i upfesnéni vyuzila pouze hrstka.
Vétsina komunikace po dobu trvani vyzkumu tedy probihala jednostranné, od vyzkumnika

k ucastnikim, prostfednictvim hromadnych oznameni.

Neodmyslitelnym faktorem, ktery mé¢l vliv na mobilitu ucastniki a ktery byl specificky
pro n¢kolik uplynulych mésicii a tedy i kontext mého vyzkumu, byla rizna vladni nafizeni
zasazujici se o snizeni dopadl pandemie viru SARS-CoV-2. Zptisnéna vladni nafizeni
omezujici pohyb pro rekrea¢ni uCely mimo hranice obce bydlisté, spolu s obecnymi
doporucenimi a vyzvami k omezeni pohybu mohly negativné ovlivnit variabilitu prostredi,
ve kterém by se lidé mohli o dosahovani svych cili snazit, a celkovou motivaci lidi k pohybu.
Necekané zptisnéni vladnich nafizeni nastalo v poc¢atku vyzkumu a bylo obtizné jeho vliv

vyzkumné kontrolovat ani urcit.

11.1.RozliSeni vlivu cile a hernich elementti na motivaci a vykon

Otéazkou pro dalsi vyzkumy je pomér vlivu gamifikaénich elementl a vlivu samotného
nastaveni cile. Ve svétle srovnani s podobnymi studiemi se zd4, ze herni prostfedi nijak
vyznamné nepiispélo k proménné nastaveni cile k dosazeni vyznamnéjsiho navyseni poctu
krokt, nez tomu bylo naptiklad ve vyzkumech Croteau (2016) nebo Snyder et al. (2011).
Trend vlivu herniho prostfedi mohl byt objasnén zapojenim kontrolni skupiny, kterd by se
snaZzila pouze o plnéni cilli, bez zapojeni do herniho prostfedi mobilni aplikace a vystaveni
faktorim, které toto prostfedi pfindsi. Tato oblast vyzkumu by si i vzhledem k neustalé
poptavce vetejnosti po nastrojich vedoucich k motivaci k fyzické aktivit¢ v budoucnu
zaslouzila pozornost. Bylo by také zajimavé zjistit, jaky vliv na denni pocet krokti by méla
intervence, pii které by ucastnici vyuzivali gamifikovaného prostiedi, ale nebyli by vyzvani

k jasnému nastaveni cile.

Z vysledkt i ptes vSechny potencidlni nedostatky plyne, Ze nastaveni individualnich cilt
je funkéni motiva¢ni mechanismus, pro jehoZ implementaci a kontrolu 1ze vyuzit moZznosti
modernich technologii. Tento pfedpoklad muze slouzit trenérim a ostatnim povolanim
relevantnim v kontextu motivace k fyzické aktivité jako inspirace pro motivaci klientt.
MoZnost vyuZziti téchto poznatkli na skupinové Urovni poskytuje prostor pro vyuZiti
v komunitach zaméfenych na pohyb, nebo v pracovnich kolektivech, které se zaméstnavatel

snazi inspirovat k vyssi fyzické aktivité. Nastavit si svilj individudlni cil a vyuZzit benefiti
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gamifikace mohou na individuélni tirovni v§ichni, komu chybi pohyb a hledaji moZznosti, jak
k nému byt o néco vice motivovani. Nastaveni dennich cilti poctu krokli mize zaroven

slouzit jako efektivni dopln€k fyzické aktivity ke komplexné€jSimu cvicebnimu programu.
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Zavér

V diplomové praci byly popsany motivacni faktory relevantni v kontextu pohybu a
fyzické aktivity. Pozornost byla vénovana teorii nastaveni cili a faktortim, které maji na
efektivitu cild vliv. Prostor byl vénovan také moznostem vyuziti hernich elementt
v mobilnich aplikacich ke zvySeni a udrzeni motivace k pohybu. Vyuziti gamifikace a v
kontextu zvySovani miry fyzické aktivity nabyva s rozSifenosti a moznostmi pienosnych
zafizeni na atraktivité. Poznatky o efektivité gamifikovaného prostiedi ptispivaji k vylepseni
virtudlnich tréninkovych néstrojt, které do budoucna predstavuji nad¢ji pro boj s nadvahou

a absenci pohybu obyvatel vyspélych zemi.

Z vysledki vyzkumu i uvah zminénych v diskusi plyne, ze vyssi vykony ucastnikt byly

wrwe

kauzalné urcit, ktery z faktort, které intervenci zapfiCinily, byl pro motivaci k fyzické

o 24

aktivité a vykon ucastnikii v priitbéhu vyzkumu vyznamné;jsi.

Vyuziti hernich elementdi, kombinovan s moznosti nastaveni optimalné¢ naro¢nych
individudlnich cili do budoucna ptedstavuje slibny potencidl pro Siroké rozsifeni mezi
rozlicné skupiny uzivateli mobilnich zafizeni. Inovativni pfistup k motivaci k fyzické
aktivité¢ mize pfispét k feSeni problémil spojené s nizkou mirou pohybu a nasledky, které

s sebou Zivotni styl 21. stoleti pfinasi.
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Priloha 1. Uvodni infografika

Y DO MEF umMu

K DOSAZENI CiLE

O CO JDE?

Preji Vam krasny den. Jako prvni vyplite formulaF ktery najdete v u nad
Jmenuji se Marek a v ramci vyzkumu ke sve i spévkem. Ja se vam nasledné pf mail ozvu s
diplomoveé praci hledam dobrovolniky, ktefise Simi instrukcemi

chtéji vice hybat.

Povim vam, jak si na vuj vlastni cil denniho poctu
Nebojte, nebudeme zvedat ¢inky. Jde o to kroku, ktery je pro vas a sledné si tento cil
zjistit, jak nas spravné nastavené cile mohou zadate d <tera, ktera vam plnéni cile bude
motivovat k chuzi sama kontrolovat.

A je to, mizZete vyrazit na prochazku!

ZUCASTNETE SE, POKUD: CO TO PRINESE VAM?

S . ¢ Snaha plnit vas individualni cil vasi
* Byste radi méli trochu vic pohybu pozornost k tomuto cili upouta a bude vas
» Chcete zjistit, jak vas spravné motivovat vice se hybat.

nastavené cile dokazou k pohybu Po vyhodnoceni vysledki vam sdélim vas
motivovat optimalni cil, ktery muzete plnit i po
Chcete udelat dobry skutek a pomoct ukoncéeni vyzkumu. Muzete tak zlstat i
studentovi k dokonceni vysoke skoly nadale v pohybu!

) Zaroven se naucite, jak vyuzitim mobilnich
aplikaci pracovat se svou vlastni motivaci :).

TAK CO, JDETE DO TOHO?



Ptiloha 2. Uvodni dotaznik

Vyzkum DP - Kroky a cile

Dobry den,

moc mé tési vas zajem zapojit se do mého vyzkumu k diplomové praci.
V ném se snazim zjistit, jak nds mize spravné nastaveny cil motivovat k
pravidelné chizi a vyssi fyzické aktivité.

To, Ze mame jasny cil, ktery se snazime splnit, nds motivuje k chovani,

které k jeho dosazeni vedou. Pokud si dame za cil ujit jasny pocet kroki,

povede to k vy$si motivaci tento cil dosahovat a pomize nam to vice
chodit - byt vice v pohybu.

Ugasti na vyzkumu ziskate vhled do vasi fyzické aktivity a zpisobu, jak
si nastavit svij individualni cil, ktery vas nasledné maze k chizi
motivovat. Diky vyzkumu takeé zjistite, jaky cil poctu krok( je pravé pro
vas nejvhodnéjsi, aby bylo ve vasich silach jej dosahovat, méli radost z
Uspéchu a zaroven vam pomahal ziistavat v pohybu.

Vyplnéni tohoto formulare vam nevyplni vic nez 2 minuty. Po vyplnéni

tohoto kratkého dotazniku vam na vasi adresu pfijde email s dalSimi
instrukcemi. :)

*Povinné pole

Jste:

O Muz
(O Zena

Vas email: *

Vase odpovéd

Vas vék

Vase odpoved

Jaky telefon pouzivate? *

(O iPhone

O Samsung / Huawei / Honor / LG / Sony / ... (telefon s operaénim
systémem Android)

Dalsi

II



Vyzkum DP - Kroky a cile

e
S ReS Kolikrat tydné béhate? *

Nyni bych pro vés mél par otazek, které mi pomohou lépe se O 1xtydng
zorientovat, jak to mate s pohybem nyni. g
O 2xtydné
O 3xtydné

Nakolik jste spokojen/a s vasi aktualni mirou fyzické aktivity? *
O 4xtydné

1 2 3 4 5
(O 5x avicekrat tydné

Viibec O O O O O Jsemvelmispokojen/a

Sledujete pravidelné pocet krokd, ktery denné ujdete? *
Kolikrat tydné jdete na prochazku delsi nez 30 minut? *

O Ano
O anijednou o
Ne
O 1xtydné
O 2xtydné
O 3xtydne Pokud ano, jaky nastroj pouzZivate k zaznamu a sledovani vaseho poétu
O 4xtydné krok(?
(O 5xavicekrat tydné O telefon
(O chytré hodinky
Kolikrat tydné se vénujete natolik intenzivni fyzické aktivité, ze se u ni O krokomér
zpotite? * .
O jiny
O anijednou
O 1xtydné
O 2xtydné Pouzivate nékterou z mobilnich aplikaci, ve které byste si nastavili vas
denni cil poétu krokd, které chcete denné vjit? *
O 3xtydné
O 4x tydné O Ano
O 5x avicekrat tydné O Ne

Pouzivate nékterou z dalSich funkci, které mobilni aplikace nabizeji?

0 snazim plnit denni cile po¢tu krokt nebo spalenych kalorii, ke
kterym mé aplikace vybizi

snazim se plnit mésiéni vyzvy dosazeni urcitého poétu krokd,

nabéhanych kilometra, spalenych kalorii a jinych méfitelnych

faktord

porovnavam své vykony s ostatnimi lidmi v Zebficcich

rad ziskdvam odznaky za pInéni riznych vyzev

kdyZ mi zapip4 telefon s upozornénim, Ze je éas se protdhnout, rad
toho vyuZiju jako pfilezitost k prestavce

mam radost, kdyz mizu svym kamaradim a znamym
prostiednictvim aplikace ukazat své sportovni vykony

I I I N 0 R

Zpét Dalsi

II



Vyzkum DP - Kroky a cile

Souhlas se zpracovanim osobnich Udaju

http://bit.ly/Katrnak_GDPR

Souhlasim se zpracovanim osobnich ddaji

Zpét Dalsi

Vyzkum DP - Kroky a cile

Dékuji!

Mnohokrat dékuji za vyplnéni tohoto kratkého formulare.

Pravé jste spinili 1. krok ke spbrévné nastavenému cili, ktery vés bude
motivovat k castéjsimu pohybu.

Na vami zadanou emailovou adresu vdm ZITRA RANO pfijde email s
dal$imi informacemi a ndvodem, jak postupovat dale :).

Uz staci kliknout jen na tlacitko "Odeslat”

v



Piiloha 3. InstruktiZni e-mail pro ucast ve vyzkumu

Pi‘eji Vam hezky den!

Jestd jednou vam mnohokrat dékuji, Ze jste se rozhodli zacastnit se MESICNI KROKOVE VYZVY v ramci vyzkumu k mé
Diplomové praci. Ve vyzkumu se snazim zjistit, jak nas mtize spravn¢ nastaveny cil motivovat k pravidelné chizi a vyssi
fyzické aktivite.

I vam timto patii dil zasluhy za mé Gspésné ukonceni vysokoskolského studia a jsem vam za vasi ochotu velmi vdécny.

Kromé toho vam zapojeni ve vyzkumu muze ptinést také motivaci vice se hybat - fitka a té€locviény jsou sice zaviené,
pohyb na Cerstvém vzduchu je vSak stale povolen a chiize je skvélou a pfirozenou formou pohybu.

Vyuziti aplikace navic pfinasi prostor pro pouziti dalsich nastroju, které vas v priibéhu nasledujicich dni budou k vykontim
motivovat. Ale to bych pfedbihal, pojd'me hezky postupné.

Prosim vénujte pozornost a 10 minut tomuto emailu a splnéni jednotlivych kroki. Jejich splnéni je nezbytné pro uspéch
projektu.

Jakmile jednou v§e spravné nastavite, nemusite se uz o nic starat.

Co vam ucast na vyzkumu piinese?

Je dokazané, Ze spravné nastavené cile zvysuji nasi motivaci k ¢innostem, které vedou k plnéni téchto cilti. Znalost, ¢eho
chceme dosdhnout, nés zaroven vede k vy$$im vykontim. Snaha o dosazeni denniho poctu krokti vas mtize dovést k tomu,
Ze se po praci vydate na kratkou prochazku, nebo ptijdete do obchodu radéji oklikou, namisto nejkratsi cesty. Tohle vSechno
vam piinasi vice fyzické aktivity a vy se miizete citit 1épe - diky prochazce, i diky radosti z dosazeni cile.

Ziskanim dat o vasich krocich zaroven zjistime vas idealni denni krokovy cil - ten vam pak rad sdélim, abyste mohli v
pohybu a dosahovani cili pokracovat i nadale :).

Nejdiiv je ale nutné splnit par formalit. Abychom mohli svijj individualni cil uréit a data efektivné sbirat k naslednému
vyhodnoceni, je nezbytné napfed nastavit vSe dulezité v telefonu. Cely proces vam nezabere vice nez 10 minut, nasledné
uz se nemusite o nic starat a miiZzete svou energii naplno vénovat dosahovani vasich cild, které si vytycite.

Cely proces se sklada ze 4 krokii:

Krok 1. Zjistit VAS primérmy poéet kroki za uplynulych 31 dni.
Krok 2. Nainstalovat si aplikaci Pacer a piihlasit se do ni

Krok 3. Pfes odkaz se piihlasit do tymu Pacer.

Krok 4. Nastavit si svijj cil po¢tu krokd.

+ v zavéru emailu na vas ¢eka posledni maly krok - vyplnit kratky dotaznik, kde mi date védét, jaky cil jste si zvolili.
Tento krok je nezbytny pro vyhodnoceni dat, jakmile budete mit vSe nastavené, vypliite prosim i tento kratky dotaznik :).

Vsemi kroky vas provede tento email a videa, ktera jsou zde ptiloZena.

Mozna se to bude zdat ze zacatku slozité, jakmile ale vSe jednou nastavite, uz se nemusite o nic starat. Prosim vas tedy o
vénovani par minut tomuto emailu a jednotlivym kroktim. U kazdého kroku jsou jasné instrukce dopInéné o instruktazni
video, kde vam vse vysvétlim jesté podrobnéji.

Video je vzdy oznaceno nazvem, staci kliknout na odkaz, ten vas pfesmeruje na stranku s ptislusnym videem.

Pro uspéch projektu, projdéte prosim cely instruktdzni email a postupujte krok po kroku. Spravné nastaveni vSech
nezbytnych krokt je velmi dilezité pro moznost spravného vyhodnoceni dat. Vénujte prosim téchto par minut splnéni
kazdého kroku. Jakmile v§e pravné nastavite, uz se nebudete muset o nic starat a mizete se plné€ soustedit na plnéni vaseho
cile.

Na zadatek se podivejte kratky uvod do celého vyzkumu:
Video 1: Uvod

http://bit.ly/Video1Uvod

Krok 2: Jak zjistit pocet kroku

Nejdtiv je tieba zjistit vas aktualni primérny pocet krokti za poslednich 31 dni.. Ten vam poslouzi jako zakladni idaj, od
kterého nasledné odvodite sviij cil poctu kroku, které se budete snazit dosahovat.

Zakladem pro vas cil bude tedy vas primérny denni pocet kroki za uplynuly mésic
Tento udaj zjistite ve svém telefonu v aplikaci, ktera vam automaticky méfi kroky.

Podle vyrobce vaseho telefonu se nazev této aplikace muze lisit.
-u telefond Samsung je to aplikace Samsung Health
-u telefond Huawei a Honor je to aplikace Zdravi


https://vimeo.com/514694111

-u telefond LG je to aplikace LG Health
-pokud mate nainstalovanou aplikaci Google Fit, mizZete ji vyuzit k ziskani tohoto tdaje

Pokud mate iPhone, dozvite se tuto informaci v aplikaci Zdravi.
Pro ilustraci se podivejte na video:

http://bit.ly/PoéetKroktlphone

http://bit.ly/PoéetKrokiAndroid

Krok 3: Nainstalovat si aplikaci Pacer a prihlasit se do ni

Dalsim krokem je nainstalovat si do vaseho telefonu aplikaci Pacer. V té mizete nastavit a sledovat sviij vlastni cil. Zaroven
vam aplikace umozni sledovat vykony vasich pratel, ktefi se vyzkumu zacastni.

Staci si aplikaci stahnout pies nasledujici odkaz a pfihlasit se prostfednictvim vaseho Facebookového uctu. Jakmile budete
mit aplikaci stazenou a budete do ni pfihlaseni, mizete pokracovat k dal§imu bodu.

Pro jasny postup se prosim podivejte na prilozena videa.
Odkaz ke staZeni aplikace Pacer:

http://bit.ly/Pacerlphonelnstalace

http://bit.ly/PacerAndroidInstalace

Video 3: Jak si nainstalovat aplikaci Pacer

http://bit.ly/Instalacelphone

http://bit.ly/Instalace_Android

Krok 4: Prihlasit se do "tymu"'-

Abych vas v prub¢hu vyzkumu nemusel obtézovat s hlaSenim vasich pribéznych uspécht a celkové s reportingem dat,
nejjednodussi bude prihlasit se do tymu. Staci kliknout na nésledujici odkaz:

odkaz k prihlaseni se do "tymu“:

http://bit.ly/Pacer Piihlasenidotymu

Video 4: Prihlaseni se do "tymu"

http://bit.ly/Ptihld§eniDoTymulphone

http://bit.ly/PrihlaseniDoTymuAndroid

Krok 5: Posledni krok - Nastaveni individualniho cile po¢tu kroku

Poslednim krokem je nastaveni vaseho individualniho cile poctu krok, ktery chcete denné ujit. Tento cil by mél odpovidat
vasemu primérnému poctu krokt (tidaj, ktery jsme zjistili pred chvili), které jste usli za posledni mésic, navySeny o 10 %
(20 %, 30 %)

Priklad 1: Pokud jste v uplynulém mésici usli v priméru 5 000 krokd, vas cil, ktery v aplikaci zadate, navysite o 10 % (20
%, 30 %), tedy 0 500 (1000, 1500) krokt. Vasim cilem pro nasledujici mésic tedy bude ujit denné 5500 (6000, 6500) krokd.

Piiklad 2: Pokud jste v uplynulém mésici usli v praméru 10000 kroku, vas cil, ktery v aplikaci zadate, navysite o 10 %
(20 %, 30 %), tedy o 1000 (2000, 3000) krokd. Vasim cilem pro nasledujici mésic tedy bude ujit denné 11 000 (12 000,
13 000) kroka

Video 5: Nastaveni vaSeho cile po¢tu kroki + 10% (20 %, 30 %)
http://bit.ly/Iphonel0Procent

http://bit.ly/iphone20Procent

http://bit.ly/Iphone30Procent

http://bit.ly/Android10Procent

http://bit.ly/android20procent

http://bit.ly/android30Procent

VI
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Posledni (DULEZITY) krok

Zavérem bych vas poprosil o vyplnéni posledniho kratkého formulafe. Zajima mé pouze uz jen tii véci:

a) jaky byl vas prameér krok, ktery jste denné usli za uplynuly mésic

b) jaky pocet krokd jste si v aplikaci nastavili jako svij individualni cil.

c) vas PacerID - abych mohl sledovat, jak se vam dafi cili dosahovat, a nasledné¢ vysledky vyzkumu vyhodnotit
Prosim tento kratky dotaznik na nasledujicim odkazu vypliite, je velmi dilezity k ti¢elim vyzkumu.
Zavéretny (DULEZITY) dotaznik - odkaz

http://bit.ly/FinalDotaznik

Mrknéte na finalni video, kde vS$e shrnu a povim vam, co se bude dit dal:

https://bit.ly/FinalniVideo

A je to!

Mockrat vam dékuji, Ze jste prosli celym timto procesem!

Zjistili jste sviij pramér krokt za poslednich 31 dni a podle néj jste si nastavili svij cil na nasledujici mésic.

Po dobu nasledujicich 28 dni myslete na to, kolik krokl chcete denné ujit a snazte se svého cile dosahovat. Diky tomu, Ze
jste se prihlasil do "tymu", se nemusite starat o hlaseni dat a miizete svou energii a pozornost plné soustfedit na planovani
prochazek. O nic vic se starat nemusite.

Pokud byste méli jakékoliv otazky, rad je zodpovim prostfednictvim tohoto emailu marek.katrnak@gmail.com.
Staci odpovédet na tento email s dotazem a ja na néj rad co nejdiiv zareaguju.
Kdybyste si nevédéli rady, ozvéte se klidné na telefon 774 351 012.

Jesté jednou mnohokrat dékuji za vase zapojeni ve vyzkumu. Pfeji mnoho hezkych prochdzek a mnoho radosti z dosahovani
vasich cilt.

S pozdravem,

Marek Katrnak
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Piiloha 4.: Dopliiujici dotaznik po prihlaSeni do vyzkumu

DP vyzkum kroky - finalni dotaznik
Vase PacerID (zjistite podle nasledujiciho obrazku - na hlavni strance kliknéte
Dékuji Ze jste se dostali aZ sem! na ozubené kolecko vpravo nahore a prepisete vas unikatni kod) *

Abych dokazal vyzkum spravné vyhodnotit, potfebuji jako posledni krok znat vas primérny

- - Pl e % g Vage odpovéd
denni pocet krokl za posledni mésic, na kterém jste svij cilovy pocet krokd zalozili. P

*Povinné pole

Jak zjistit své PacerlD

Vas email: *
1519 @ R F o 39%E

(2.4 Me

Vase odpovéd € Settings

T A ) o N z s : 0 0 © Pacer D w
Vas primérny denni pocet krok za poslednich 31 dni (zjistili jste podle navodu
i *
ve videu) Steps GPS Workouts B8 Manage Subscription
Vage odpovéd B Connect with Email v
81365 50194
& Connect with Social Account v
o 1.
Vas cil denniho poctu krok( na nasledujici mésic (Vas cil, ktery jste v aplikaci
Pacer zadali) *
Pacer Adventure Challenges
2 0 Unit Format Metric
Vase odpovéd ’QJ Find Your Challenge
© @ step Goals 5555 steps

Groups 1 B Reminders
B & GPS Settings

(® workout Settings

Dalsi

DP vyzkum kroky - finalni dotaznik

Jesté jednou dékuji za vasi ucast ve vyzkumu.

Dokazall jste to! V tuhle chuili vite, kolik kroki choete dennd ujit. Stadi uz se jen vydat na prochazku ;).
Mockrat vam dékuju a brzy se ozvu, jak vam to jde :).

Kdybyste méli jakékoliv dotazy, nevéhejte se mi ozvat na email marek katrnak@gmail.com, nebo zavolat na
&.+420 774 351 012

Preji pfilemny pohyb na Eerstvém vzduchu a hodné $tésti s dosahovanim vasich cila!

Zpét Odeslat
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Piiloha 5. Dotaznik po ukonéeni vyzkumu

Vyzkum DP - Kroky a cile

Dobry den,

v prvni fadé bych vam chtél velmi, velmi, velmi podékovat za vasi Gcast
v mém vyzkumu.

Pravé vasi zasluhou se mi povedlo sesbirat data k vyhodnoceni a
nasledné vyuziti v mé diplomové praci, a diky tomu mit moznost ji
dokonéit a uspésné zavrsit ma studentska léta. Velmi vam tedy dékuiji,
Ze jste se vyzkumu zdcastnili.

Zaroven doufam, Ze na vds vami nastavené cile a zaroven prostredi
aplikace, kde jste mohli své vykony porovnéavat s vykony ostatnich
plsobily motivaénim vlivem a dovedly vés k objevovani novych mist a
mnoha hezkym prochazkam.

Pro dplnost dat a informaci bych vés chtél pozadat o vypInéni
posledniho, kratkého dotaznicku, kde mé zajimaji vase dojmy a pocity z
uplynulych tydna.

Prosim vas vSechny o vyplnéni, nezabere vam to vice nez 2 minuty a
mné to poskytne posledni dilek mozaiky informaci, které mohou nastinit
pfipadné dalsi sméfovani podobnych vyzkumd, jako byl tento, i pro
ostatni autory.

Po vyplnéni formulare se také dozvite o posledni individualni odméné,
kterou za vypInéni miZete oéekavat :).

Jesté jednou vam velmi dékuji a do budoucna pfeji mnozstvi uslych
krokl a hezkych prochéazek.

*Povinné pole

Vas email: *

Vase odpovéd

Dalsi
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Vyzkum DP - Kroky a cile

*Povinné pole

Vy a pohyb v pribé&hu vyzkumu

Cekd vés par otézek, ve kterych mé zajim4 Géinnost nastavenych cilti na
va$i motivaci a vase dojmy.

Povedlo se vam v pribéhu vyzkumu zvysit svou fyzickou aktivitu? *
1 2 3 4 5

Viibec o o o o O

Naprosto

Kolikrat tydné jste v pribéhu vyzkumu absolvovali prochazku delsi nez
30 minut? *

O anijednou
O 1xtydné
2x tydné
3x tydné

4x tydné

O O 08

5x a vicekrat tydné

Stalo se vam, zZe jste do svého obvyklého programu zaradili (byt kratkou)
prochéazku navic, abyste naplinili svdj denni cilovy poéet krokd? *

O anijednou
O 1xtydné
2x tydné
3x tydné

4x tydné

0O O0O0O0

5x a vicekrat tydné

Kolikrat tydné jste sledovali, kolik krok( se vam podafilo ujit? *

O anijednou
O 1xtydné
O 2xtydné
O 3xtydné
O 4xtydné

(O 5x a vicekrat tydné

Jak Easto jste porovnavali svijj denni po&et krokU s ostatnimi uéastniky
vyzkumu v aplikaci? *

(O anijednou
O 1xtydné
O 2xtydné
O 3xtydné
O 4xtydné

(O 5x avicekrat tydné

Co bylo NEJVYZNAMNEJSIM motivacnim faktorem, ktery vas v pribéhu
vyzkumu pfimél k vétsi fyzické aktivité? (mizZete vybrat vice moznosti) *
[J cht&l/a jsem nachodit vice krok(i nez ostatni

] podival/a jsem se na vykony ostatnich ve skupiné a nechtél jsem
se nechat zahanbit

chtél/a jsem vzdy splnit svilj denni cil, ktery jsem si vyty€il
motivavaly mé riizna pfipomenuti a vyzvy

uz deli dobu jsem se chtél/a vice hybat, a i¢ast ve vyzkumu jsem
bral jako super pfileZitost a impulz, jak toho dosahnout

chtél/a jsem svij cil plnit nékolik dni po sobg, abych ani jeden den
“nevynechal"

motivovaly mé oslavné upozornéni a grafiky v aplikaci, kdyZ jsem
svého cile doséhl

bavilo mé, kdyz jsem se se svymi vykony mohl pochlubit
kamaradim a znamym

0O OO0 ooo

Zpét Dalsi

Vyzkum DP - Kroky a cile

Mnohokrét dékuji za vyplnéni tohoto kratkého formulére.

Jesté jednou dékuji za vasi ucast ve vyzkumu!

Jak jsem avizoval na zacatku, jako bonus vdm do nékalika tydnd posiu
do emailu analyzu vasich vykon( s doporucenim ohledné vaseho
optimalniho cile, ktery je pro vasi droven fyzické aktivity optimalni a
zaroven vas mize dlouhodobé motivovat.

S pozdravem a prénim mnozstvi hezkych prochazek,

Marek Katriidk

Zpét



Ptiloha 6. Formulai Ochrany osobnich udaji

Zodpovidam za ochranu a zabezpeceni vaSich osobnich udaji, které jste mi svétili. Seznamte se, prosime s ochranou
osobnich udaji, zasadami a pravy, které mate v souvislosti s GDPR (Nafizeni o ochrané osobnich udajt).

Kdo je spravce?

Marek Katrnak, Kotevni 1253/6, Praha 5, 150 00

Vase osobni udaje zpracovavame jako spravce, tj. uréujeme, jak budou osobni tidaje zpracovavany a za jakym téelem, po
jak dlouhou dobu a vybirame pfipadné dalsi zpracovatele, ktefi nam se zpracovanim budou pomahat.

Kontaktni udaje
Pokud se na mé budete chtit v prib¢hu zpracovani obratit, miizete mé kontaktovat na tel. ¢isle [+420 774 351 012] nebo
na e-mailu: [marek.katrnak@gmail.com].

Rozsah osobnich tidaji a ucely zpracovani
Zpracovavame osobni Gdaje, které nam svéfite sami, a to z nasledujicich divodid (pro naplnéni téchto ucelt):
- Poskytovani sluZeb, plnéni dohody
VasSe osobni udaje v rozsahu: jméno, piijmeni, e-mail
- Komunikace - zasilani newsletteri a tipt
Vase osobni udaje (e-mail a jméno), pohlavi vyuzivame za ti¢elem piimé komunikace.
Vase osobni tdaje si ponechavame po dobu béhu promlcecich lhtit, pokud zédkon nestanovi delsi dobu k jejich uchovani
nebo jsem v konkrétnich ptipadech neuvedl jinak.

Zabezpeceni a ochrana osobnich udaji

Vase osobni udaje jsou chranény v maximalni mozné mife pomoci modernich technologii, které odpovidaji stupni
technického rozvoje. Pijal jsem a udrzuji veskerd mozna (aktualné znama) technicka a organiza¢ni opatfeni, kterd zamezuji
zneuziti, poskozeni nebo zniceni vasich osobnich udaja.

Pi‘edani osobnich tidaji tietim osobam
K va$im osobnim tdajiim ma piistup pouze spravce udaju.
Pro zajisténi konkrétnich zpracovatelskych operaci, které nedokazeme zajistit vlastnimi silami, vyuzivame sluzeb a aplikaci
zpracovatelll, kteti umi data ochranit jesté 1épe nez my a na dané zpracovani se specializuji.
Jsou to poskytovatelé nasledujicich platforem:
- Facebook
- Google
- Pacer

Piedavani dat mimo Evropskou unii
Data zpracovavame vyhradné v Evropské unii nebo v zemich, které zajistuji odpovidajici uroven ochrany na zakladé
rozhodnuti Evropské komise.

Vase prava v souvislosti s ochranou osobnich udaji
V souvislosti s ochranou osobnich udajii mate fadu prav. Pokud budete chtit né€kterého z téchto prav vyuzit, prosim,
kontaktujte nas prostfednictvim e-mailu: marek.katrnak@gmail.com

- Mate pravo na informace, které je plnéno jiz touto informacni stranku se zdsadami zpracovani osobnich udaju.

- Diky pravu na p¥istup nas mizete kdykoli vyzvat a my vam dolozime ve lhité 14 dni, jaké vase osobni udaje
zpracovavame a proc.

- Pokud se u vas néco zméni nebo shledate své osobni udaje neaktualni nebo neuplné, mate pravo na doplnéni a
zménu osobnich udaji.

- Pravo na omezeni zpracovani mizete vyuzit, pokud se domnivate, Ze zpracovavame vase nepfesné udaje,
domnivate se, Ze provadime zpracovani nezakonné, ale nechcete vSechny udaje smazat nebo pokud jste vznesli
namitku proti zpracovani.

- Pravo na prenositelnost. Pokud byste chtéli své osobni udaje vzit a pfenést k nékomu jinému, budeme
postupovat stejné jako pfi vyuziti prava na piistup - jen s tim rozdilem, Ze vam informace posleme ve strojove
¢itelné podobeé.

- Pravo na vymazani idaji. Vasim dal$im pravem je pravo na vymaz (byt zapomenut). Nechceme na vas
zapomenout, ale pokud si to budete pfat, mate na to pravo. V takovém piipadé vymazeme veskeré vase osobni
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udaje od sebe/ ze svého systému i ze systému vsech dil¢ich zpracovateld a zaloh. Na zajisténi prava na vymaz
potiebujeme 30 dni.

Stiznost u Ufadu na ochranu osobnich udaji

Pokud mate pocit, Ze s vasimi Udaji nezachazime v souladu se zdkonem, mate pravo se se svou stiznosti kdykoli obratit na
Utad pro ochranu osobnich idaji. Budeme moc radi pokud nas nejprve budete o tomto podezieni informovat, abychom s
tim mohil néco ud¢lat a pfipadné pochybeni napravit.

Mi¢enlivost

Dovolujeme si Vas ujistit, ze spravce, ktery bude zpracovavat Vase osobni 0daje, je povinen zachovavat mlc¢enlivost o
osobnich tdajich a o bezpecnostnich opatienich, jejichz zvefejnéni by ohrozilo zabezpeceni Vasich osobnich tidaju. Tato
mlcenlivost pfitom trva i po skonceni zavazkovych vztahi s nami. Bez vaseho souhlasu nebudou vase osobni udaje vydany
zadné jiné tieti strané.

Tyto zasady zpracovani osobnich udaji plati od 22. 6. 2020 a nahrazuji pfedchozi Ochranu osobnich udaji.
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